Gesund durch den Winter

Ganzheitliche Pravention, Mikronahrstoffe & rationale Phytotherapie im Fachdialog

Fachvortrag - 90 Min.
Folie1/55

Herzlich willkommen zum Fachvortrag

e Einganzheitlicher Blick auf das menschliche Immunsystem in der kalten
Jahreszeit - mit besonderem Schwerpunkt auf evidenzbasierte
Arzneipflanzen, hochwertige Galenik (Tinktur, Frischpflanzenpresssaft,
Spagyrik, Gemmotherapie) und bewahrte naturheilkundliche Praxis.

e Referent: Martin Nigg, eidg. dipl. Drogist - Drogerie Zumsteg AG, Turgi

e Zielgruppe: Naturheilkundlich vorgebildete Geschaftskunden &
Fachinteressierte

e Dauer & Format: 90 Minuten Fachreferat inkl. galenischer Vergleiche &
Erfahrungsaustausch

e Leitgedanke: Terrain starken - Schleimhautbarrieren schitzen - Pflanzen
gezielt einsetzen

Drogerie

umsteg

Turgi

Gesund durch den Winter - Martin Nigg, eidg. dipl. Drogist - Drogerie Zumsteg AG, Turgi

Schwerpunkte heute

¢ 1. Salutogenese & Immunbiologie: Physis, Psyche, Schleimhaute & Darm-
Immun-Achse (GALT)

e 2. Orthomolekulare Basis: Vitamin C (Wildpflanzen), Vitamin D3, Zink, Selen &
marine Omega-3

e 3. Mikrobiom & Mykotherapie: Hochdosierte Multispezies-Probiotika,
Agaricus & Shiitake

¢ 4. Phytotherapie-Monographien: Salbei, Echinacea, Pelargonium, Zistrose,
Artemisia annua, Ingwer, Knoblauch, Kapuzinerkresse & Aromapflanzen

¢ 5. Galenik & Verordnung: Extraktionsmittel, Wirkstoffprofile, Dosierung &
Interaktionen

e 6. Akuttherapie & Hydrotherapie: Kneipp, Sauna, Nasenspulung,
Teerezepturen & Wickel
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Themenubersicht & 90-Minuten-Dramaturgie

Strukturierter Aufbau von derimmunologischen Basis bis zur spezifischen Phytotherapie

Programm - 90 Min.

Folie 2 /55

Teil I: Terrain, Mikronahrstoffe & Mikrobiom (0-35 Min.)

e 00-10 Min. | Grundlagen & Immunsystem: Analogie Pflanze-Mensch, Dreiheit
Koérper-Seele-Geist, Schleimhautbarrieren & GALT

e 10-25 Min. | Vitamine, Spurenelemente & Fettsduren: Vitamin C aus
Wildkrautern, Vitamin D3, Zink, Selen sowie EPA/DHA (Algen-, Fisch- & Krill8l)

e 25-35Min. | Mikrobiom, Vitalpilze & Aufbaupraparate: Multispezies-
Probiotika, B-Glucane (Agaricus, Shiitake), Kolloidales Silber & Strath-
Plasmolysat
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Teil ll: Phytotherapie & Naturheilkundliche Praxis (35-90 Min.)

e 35-65Min. | Arzneipflanzen-Monographien im Detail: Salvia officinalis,
Echinacea (3 Arten & Galenik), Pelargonium sidoides, Cistus creticus,
Artemisia annua, Zingiber officinale, Allium sativum, Tropaeolum majus,
Gemmotherapie & Lippenblitler

e 65-78 Min. | Regulation & Akutdifferenzierung: Schissler-Immuntrio, Kneipp-

Hydrotherapie, Sauna, Nasenspiilung (0,9 % vs. 2 %) sowie Grippe vs.
GrippalerInfekt

e 78-90 Min. | Rezepturen & Fachdiskussion: Diaphoretischer 8-Kriuter-

Erkaltungstee, Zwiebel-/Thymian-Anwendungen, Holundersirup, Heilbader &
Erfahrungsaustausch
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Grundlagen: Wesensverwandtschaft Pflanze & Mensch Grundlagen - Naturheilkunde

" . " : Folie 3/55
Ganzheitliche Naturbetrachtung als Fundament der rationalen und traditionellen Phytotherapie olies/

Koevolution & Dreigliederung

e Wurzelsystem ¢ Nerven-Sinnes-System: Aufnahme von Mineralstoffen, Verankerung &
Informationsverarbeitung

e Blatt-/Rhythmusregion ¢ Herz-Lungen-System: Gasaustausch, Atmung, Zirkulation & Ausgleich

o Bliite/Frucht ¢ Stoffwechsel-Gliedmassen: Warmeprozess, dtherische Ole, Regeneration &
Abwehrkraft

e Biochemische Resonanz: Sekundére Pflanzenstoffe (Polyphenole, Terpene, Alkaloide) dienen der
Pflanze zur Abwehr von Pathogenen - und wirken im menschlichen Organismus als hochspezifische
Rezeptorliganden

Bedeutung fiir die naturheilkundliche Beratung

Wahrend isolierte Monosubstanzen meist nach dem Schliissel-Schloss-Prinzip an einem einzelnen
Target angreifen, wirken pflanzliche Vielstoffgemische (Gesamtextrakte) pleiotrop und synergistisch:
Sie modulieren das Immunsystem, schiitzen Schleimhaute, hemmen virale Adhasion und starken
gleichzeitig das physiologische Terrain.
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Grundlagen: Physis (Korper), Psyche & Mikronahrstoff-Fundament

Psychoneuroimmunologie und stoffliche Bausteine im dynamischen Gleichgewicht zwischen Sonne und Erde

Grundlagen - Salutogenese

Folie 4 /55

Physis (Kérper) - Stoffliche Basis

e Wasser: Losungsmittel, Thermoregulation &
Schleimhautfeuchte (ca. 30-35 ml/kg
KG/Tag)

e Aminosauren: Essenzielle Bausteine fir
Immunglobuline, Zytokine & Akut-Phase-
Proteine (0,8-1,0 g/kg KG)

o Essenzielle Fettsauren: Membranfluiditat &
Eicosanoid-Synthese (Omega-3/Omega-
6-Balance)

e Komplexe Kohlenhydrate & Ballaststoffe:
Substrat fur kurzkettige Fettsduren (Butyrat)
im Mikrobiom

¢ Vitamine, Mineralstoffe & Spurenelemente:

Unverzichtbare Kofaktoren fir Gber 300
abwehrrelevante Enzyme

Psyche & Seele (PNI)

Polaritat: Sonne & Erde

e Kosmischer Pol (Sonne / Licht / Warme):
Aktiviert den Vitamin-D-Stoffwechsel,
steuert zirkadiane Rhythmen
(Cortisol/Melatonin)und bildetin
Heilpflanzen atherische Ole & Flavonoide

e Terrestrischer Pol (Erde / Mineralien): Liefert
Strukturmineralien (Kieselsaure, Eisen, Zink,
Selen), Wurzeldrogen und Gerbstoffe zur
Abgrenzung

e Mensch als Mittler: Verbindet Gber
Erndhrung, Atmung und Sinneswahrnehmung
beide Qualitaten

e Psychoneuroimmunologie: Chronischer Stress erhdht Cortisol und senkt sekretorisches IgA (sIgA)

auf den Schleimhauten

e Vagus-Aktivierung: Regeneration, Schlaf & seelische Balance schalten das Immunsystem auf

Reparatur
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Architektur des Immunsystems: Barrieren & Abwehrlinien

Zusammenspiel von anatomischen Eintrittspforten (Haut, Magen, Schleimhaute, Darm) und angeborener/adaptiver Abwehr

Immunbiologie - Ubersicht

Folie5 /55

Darm-Immun-Achse (GALT)

Darm & Schleimhaut-Okosystem

Grosste Grenzflache des Korpers
(Dinndarm-Resorptionsflache) & Sitzvon
70-80 % aller Immunzellen.

Darm (GALT) Bakterien-Vielfalt

Mikrobielles Gleichgewicht

Resorption & Bioverfiligbarkeit

Intakte Darmschleimhaut verhindert erhdhte
Permeabilitédt und sichert die Aufnahme von
Mikronahrstoffen.

Diinndarm-Resorption

Barriere-Integritat Schutz vor Toxinen

Immunsystem & Eintrittspforten

Aussere Barriere: Haut

Haut-Barriere Saureschutzmantel

~1'000 versch. Bakterien ~1Billiarde Mikroben

Obere Atemwege: Schleimhaute

Schleimhaute (Mund / Nase / Bronchien)

Sekretion & slgA Mukozilidre Clearance

Chemische Barriere: Magen

Magen Salzsaure (HCI)

2-3 Liter Magensaft / Tag
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Zweistufige Inmunantwort

Vererbt (Angeborene Abwehr — ab Geburt)

Sofortige, unspezifische Erstabwehrinnerhalb von
Minuten bis Stunden.

Ab Geburt aktiv Phagozyten /Immunzellen

Plasmaproteine Fieber-Reaktion

Erlernt (Adaptive Abwehr - spezifisch)

Spezifisches immunologisches Gedachtnis und
gezielte Pathogen-Elimination.

Im Lauf des Lebens erlernt
Spezifische Immunzellen

T-Lymphozyten & B-Zellen
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Vitamine: Fettlosliche & wasserldsliche Regulatoren

Orthomolekulare Medizin

. L ' ' : . : : : Folie 6 / 55
Systematische Einteilung, Speicherverhalten und immunologische Schltsselfunktionenim Winter olies/

Fettlosliche Vitamine (EDEKA - speicherbar)

e Vitamin A (Retinol / B-Carotin): Epithel- & Schleimhautschutz

(«Schleimhaut-Vitamin»), Differenzierung von T- und B-Lymphozyten, Bildung
von Mucinenim Respirationstrakt

e Vitamin D (Calciferol / Cholecalciferol): Immunhormon; induziert

korpereigene antimikrobielle Peptide (Cathelicidin, Defensine) und verhindert
Uberschiessende Zytokinreaktionen

e Vitamin E (Tocopherole & Tocotrienole): Wichtigstes lipophiles Membran-
Antioxidans; schitzt Immunzellmembranen vor Lipidperoxidation

e Vitamin K (Phyllochinon K1/ Menachinon K2): Blutgerinnung, Gefassschutz
und synergistischer Partner von Vitamin D3 im Calciumstoffwechsel

Wirkprinzip der Antioxidanzien & sekundaren Pflanzenstoffe

Wasserlosliche Vitamine (kaum Speicher ausser B12)

¢ Vitamin C (Ascorbinsaure): Wichtigstes hydrophiles Antioxidans; reichert

sich50-100-fachin Leukozyten an, férdert Chemotaxis, Phagozytose und
Kollagensynthese

e Vitamin B1(Thiamin), B2 (Riboflavin), B3 (Niacin), B5 (Pantothensaure): Zentrale

Coenzyme der mitochondrialen Energiegewinnung (ATP) und
Schleimhautregeneration

e Vitamin Bé (Pyridoxin): Schllsselkofaktorim Aminosaurestoffwechsel und
fur die Lymphozytenproliferation

e Vitamin B9 (Folsaure / Folat) & B12 (Cobalamin): Essenziell fir Zellteilung,
DNA-Synthese undrasche klonale Expansion von Abwehrzellen

Freie Radikale (ROS) entstehen bei oxidativem Stress sowie wahrend der Immunabwehr («Oxidative Burst» der Makrophagen). Vitamin C, Vitamin E und pflanzliche
Polyphenole (Flavonoide, Anthocyane, Carotinoide) fangen Uberschissige Radikale ab, regenerieren sich gegenseitig im Redox-Netzwerk und schiitzen das

umliegende Gewebe vor Kollateralschaden.
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Vitamin C: Natdlrliche Spitzenreiterin Friichten & Gemise ER s 2

Vergleich des Ascorbinsaure-Gehalts (mg pro 100 g Frischgewicht) und Synergie mit Bioflavonoiden e

Vitamin-C-Gehalt (mg /100 g)

e Acerola-Kirsche: 1'500-2'000 mg (Spitzenreiter)

e Hagebutte (Rosa canina): 500-1200 mg frisch (getrocknet bis 2'400 mg!)
e Sanddornbeere (Hippophae): ca. 450 mg + Carotinoide & Omega-7

e Schwarze Johannisbeere: ca. 180 mg + Anthocyane

e Petersilie & Paprika: 140-160 mg (beim Kochen ca. 110 mg)

e Broccoli & Rosenkohl: 90-115 mg + Glucosinolate

e Zitrone / Orange: ca. 50 mg (oft Uberschatzt!)

e Vorteil Pflanzenmatrix: Nattrliches Vitamin C liegtim Verbund mit Rutin,
Hesperidin & Quercetin vor - dies verlangert die Halbwertszeit und erhéht die
zellulére BioverfUgbarkeit deutlich.

Gesund durch den Winter - Martin Nigg, eidg. dipl. Drogist - Drogerie Zumsteg AG, Turgi Seite7 /55



Vitamine aus einheimischen Wildpflanzen Wildpfianzen - Phytonahrstoffe

, . L o . Folie 8 /55
Vergessene Vitalstoff-Kraftpakete vor unserer Hausttr - ein Vielfaches an Vitamin C und Sekundarstoffen olies/

Wildkrauter-Vergleich (Vitamin C pro 100 g)
e Winterkresse / Echtes Barbarakraut (Barbarea vulgaris): 300-400 mg - bliiht
und griint selbst unter dem Schnee; reich an Senfélglykosiden

e Brennnessel (Urtica dioica): ca. 330 mg - zudemreich an bioverfligbarem Eisen,
Kieselsaure, Chlorophyllund Histamin-Modulatoren

e Giersch /Dreiblatt (Aegopodium podagraria): ca. 200 mg - basisches
Wildgemuse, traditionell bei rheumatischen Beschwerden («Gichtfuss»)

e Knoblauchsrauke (Alliaria petiolata): ca. 200 mg - vereint Senfél- und
Knoblauch-Schwefelverbindungen fir die Atemwege

o Wiesen-Sauerampfer (Rumex acetosa): ca. 115 mg - erfrischend, blutbildend
(Eisen + Vitamin C)
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Vitamin D3 (Cholecalciferol) - Die «innere Sonne»

Ursachen fiir Winter-Mangel

e Sonnenwinkel (< 45° von Okt.-Marz): In
unseren Breitengradenreicht die UVB-
Strahlung (290-315 nm) im Winter nicht fur
die kutane Synthese aus

e Sonnenschutzmittel: Bereits LSF15-20
reduziert die Vitamin-D-Synthese in der Haut
um tber 95 %

o Medikamente (Arzneimittel-Interaktionen):
Kortikosteroide (Kortison) und
Cholesterinsenker (Statine - hemmen die
Vorstufe 7-Dehydrocholesterol) senken den
Spiegel

Dosierung, Zielwerte & natiirliche Vorkommen

Schlisselhormon der angeborenen und adaptiven Immunitat im mitteleuropaischen Winterhalbjahr

Immunologische Wirkung

e Vitamin-D-Rezeptor (VDR): Auf fast allen
Immunzellen (T-Lymphozyten, B-
Lymphozyten, Makrophagen, dendritischen
Zellen) exprimiert

e Angeborene Abwehr: Stimuliert die Bildung
von Cathelicidin und B-Defensinen
(endogene Breitband-Antimikrobiotika)

e Immunmodulation: Férdert regulatorische
T-Zellen (Treg) und déampft Gberschiessende
proinflammatorische Zytokine (IL-6, TNF-a)

o Offizieller Grundbedarf (BAG/DGE): 800 I.E. (20 ug) pro Tag zur reinen Mangelprophylaxe

e Therapeutische Dosierung: '000-4'000 I.E./Tag (Erhaltung) bzw. kurzfristig 8'000 I.E. zum raschen
Aufflllen beinachgewiesenem Mangel (Zielwert 25-OH-D3: 40-60 ng/mlbzw. 100-150 nmol/I)

o Kofaktoren beachten: Einnahme zu einer fetthaltigen Mahlzeit, kombiniert mit Vitamin K2 (MK-7) und
Magnesium (notwendig fur die enzymatische Aktivierung zu 1,25-(OH)2-D3)

e Lebensmittel (nur geringe Mengen): Wildlachs (16 ug/100 g), Thunfisch (5 ug/100 @), Ei(ca.1-2 pg),

Kalbsleber (1ug/100 g)
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Orthomolekulare Medizin
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Essenzielle Spurenelemente im Uberblick

Tagesbedarf, natlrliche Nahrungsquellen und Resorptionsfaktorenim Darm

Orthomolekulare Medizin

Folie10 /55

Immun- & Stoffwechsel-Spurenelemente (Teil 1)

e Eisen (Fe)|10-15mg/Tag: Sauerstofftransport (Hdmoglobin), mitochondriale
Atmungskette & Lymphozytenreifung. Quellen: Rotes Fleisch, Leber,
Hulsenfrichte, Brennnessel (Resorption + Vitamin C!)

e Zink (Zn) | 7-16 mg/Tag: Kofaktor von > 300 Enzymen, Thymushormon
Thymulin, direkte antivirale Wirkung. Quellen: Austern, Rindfleisch, Eigelb,
Kirbiskerne, Haferflocken

e Selen (Se) | 60-100 ug/Tag: Zentrum der Glutathionperoxidase (Zellschutz) &
Schilddrisen-Dejodasen. Quellen: Fisch, Fleisch, Steinpilze, Parantisse (max.
2 Stlck/Tag wegen Radium-Anreicherung)

e Kupfer (Cu)|1,0-1,5mg/Tag: Superoxiddismutase (Cu/Zn-SOD),
Eisenmobilisation. Quellen: NUsse, Leber, Kakao, Hilsenfriichte

Praxishinweis zur Bioverfiigbarkeit & Resorption

Immun- & Stoffwechsel-Spurenelemente (Teil 2)

e Mangan (Mn) | 2-5 mg/Tag: Mitochondriale Superoxiddismutase (Mn-SOD),
Bindegewebs- und Knorpelaufbau. Quellen: Haferflocken, Weizenkeime,
Hulsenfrichte, Heidelbeeren

e lod ()| 150-200 ug/Tag: Schilddriisenhormone T3/T4 (Grundumsatz &

Warmehaushalt im Winter) sowie antioxidative Funktion in Drisengeweben.
Quellen: Seefisch (Kabeljau, Seelachs), Meeresalgen

e Molybdan (Mo) | 50-100 ug/Tag: Xanthinoxidase & Sulfitoxidase (Abbau
schwefelhaltiger Verbindungen & Harnsaure). Quellen: Eier, Innereien,
Hulsenfrichte

e Chrom (Cr) | 30-100 ug/Tag: Glukosetoleranzfaktor (Insulinsensitivitat).
Quellen: Vollkornprodukte, Obst, Gemise, Bierhefe

Phytinsaure (aus nicht fermentiertem Vollkorn/Hulsenfrichten), Tannine (Schwarztee/Kaffee) sowie Schwermetalle konkurrieren imm Dinndarm um dieselben divalenten
Metalltransporter (DMT-1). Organisch gebundene Chelate (z. B. Zinkbisglycinat, Zinkpicolinat, Selenomethionin) weisen eine deutlich héhere Bioverfigbarkeit auf als

anorganische Oxide.

Gesund durch den Winter - Martin Nigg, eidg. dipl. Drogist - Drogerie Zumsteg AG, Turgi
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Mikronahrstoffe: Zink - Der antivirale Tlirsteher

Kofaktor flir Gber 300 Enzyme, Thymus-Reifung und direkte Hemmung der viralen Replikation

Orthomolekulare Medizin

Folie 11/ 55

Wirkprofil, Bedarf & therapeutischer
Einsatz

e Tagesbedarf (DACH): Frauen7-10 mg/Tag -
Manner10-16 mg/Tag (abhéangig von der
Phytatzufuhr)

e Therapeutische Dosierung: Praventiv15-25
mg/Tag - Akut beiInfektbeginn 30-75
mg/Tag Uber5-7Tage (z.B. als
Zinkacetat-/Zinkgluconat-Lutschtabletten
oder Zinkbisglycinat)

o Uber 300 Zink-abhzngige Enzyme:
Unverzichtbar fir DNA-/RNA-Polymerasen,
Carboanhydrase und Cu/Zn-
Superoxiddismutase

o Direkt antiviral: Freie Zn2*-lonen blockieren
die ICAM-1-Rezeptoren auf der
Nasenschleimhaut (Eintrittspforte fur
Rhinoviren) und hemmen die virale RNA-
Polymerase

e Th1/Th2-Immunbalance: Aktiviert das
Thymushormon Thymulin fir die Reifung
naiver T-Lymphozyten zu zytotoxischen T-
Helferzellen (Th1)

e Schleimhaut & Haut: Fordert Wundheilung,

Epithelintegritat und Tight Junctions im Darm

Arzneimittel als «Zink-Rauber»

e Blutdrucksenker: ACE-Hemmer, AT1-
Antagonisten (Sartane) & Thiazid-Diuretika
erhéhen die renale Zinkausscheidung

o Weitere Interaktionen:
Protonenpumpenhemmer (PPl senken
Resorption durch hohen Magen-pH) & orale
Kontrazeptiva

Gesund durch den Winter - Martin Nigg, eidg. dipl. Drogist - Drogerie Zumsteg AG, Turgi
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Mikronahrstoffe: Selen - Zellschutz & Immunmodulation Orthomolekulare Medizin

' ' L : ' . Folie12 /55
Essenzielle Selenoproteine gegen oxidativen Stress, Virusmutationen und Entzindungskaskaden olietz/

Biochemie, Dosierung & Quellen (Selen-arme Béden CH!)

e Erhaltungsbedarf vs. Therapie: Basisbedarf ca. 60-70 ug/Tag - Therapeutisch l&Vortrag - ]
100-200 ug/Tag (akut kurzzeitig bis 300 pg/Tag) P—

e Glutathionperoxidasen (GPx1-4): Selen (als Selenocystein) bildet das aktive
Zentrum der wichtigsten antioxidativen Schutzsysteme gegen
Wasserstoffperoxid und Lipidperoxide

e Antivirale Genomstabilitat: Selenmangelim Wirtsorganismus erhoht den
oxidativen Stress und beschleunigt die Mutationsrate von RNA-Viren (Influenza-,
Coxsackie-Viren)

o Immunantwort & Entgiftung: Steigert die Aktivitat von NK-Zellen (Naturliche
Killerzellen) und T-Lymphozyten, reguliert TNF-a und bindet toxische
Schwermetalle (z. B. Quecksilber als unlésliches HgSe)

e Natiirliche Quellen: Meeresfisch, Steinpilze (ca. 180 ug/100 g), Eier,
Hulsenfrichte; Parantsse (Cave: reichern natlrliches Radium an - max. 2
Parantsse pro Tag!)
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Omega-3-Fettsauren: Marine & pflanzliche Quellen

Von der historischen Lebertran-Prophylaxe bis zu hochreinem Algen-, Fisch- und Krillél (Phospholipide)

Lipidmedizin - Entziindungsaufiésung

Folie13 /55

Die 3 Hauptvertreter

e ALA (a-Linolensaure, C18:3): Pflanzlich
(Leinol, Hanfol, BaumnUsse). Konversionsrate
zu EPA/DHA beim Menschennurca. 2-5 %!

o EPA (Eicosapentaensaure, C20:5): Marine
Quelle (Fischol, Krilldl, Mikroalgen
Schizochytrium sp.) - zentrale
antientziindliche Vorstufe

e DHA (Docosahexaensaure, C22:6): Marine
Quelle - Strukturfettsaure fur
Zellmembranen, Gehirnund Retina

Galenik & Bioverfiigbarkeit

e Lebertran & Fischol: Natlrliche
Triglyceridform (TG) deutlich besser
bioverflgbar als synthetische Ethylester (EE)

e Krillél (Phospholipide): EPA & DHA sind an
Phospholipide gebunden -
wasserdispergierbar, héchste zellulére
Aufnahme ohne fischiges Aufstossen +
natlrliches Astaxanthin

e Mikroalgendl: Direkte vegane Primarquelle
fUr EPA + DHA (friher nur DHA, heute
vollwertig EPA+DHA)

e Oxidationsschutz (TOTOX-Wert):
Hochwertige Ole stets mit
Tocopherolen/Rosmarinextrakt stabilisieren;
therapeutisch bis 2'000-4'000 mg
EPA/DHA pro Tag

Gesund durch den Winter - Martin Nigg, eidg. dipl. Drogist - Drogerie Zumsteg AG, Turgi
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Omega-3-Fettsauren: Wirkprofil von EPA & DHA im Detail Lipidmedizin - Wirkmechanismen

Aktive Entziindungsaufiésung (Specialized Pro-Resolving Mediators) und Membranfluiditat Ul

EPA (Eicosapentaensaure) - Der Entziindungshemmer DHA (Docosahexaensaure) - Der Membran-Baustein

e Antiphlogistische Schliisselrolle: Verdrangt die proinflammatorische e Zellmembran-Fluiditat: Erhoht die Flexibilitédt der Zellmembranenvon
Arachidonsaure (Omega-6) aus der Zellmembran und hemmt die Bildung Immun- und Nervenzellen und optimiert die Funktion membranstandiger
entzliindungsférdernder Serie-2-Prostaglandine und Serie-4-Leukotriene Rezeptoren

e Bildung von Resolvinen (E-Serie): Aus EPA entstehen aktiv e Gehirn & Nervensystem: Rund 25 % der gesamten Gehirnlipide bestehen aus
entziindungsaufidsende Mediatoren (SPMs), die nach einemviralen Infekt den DHA; unterstltzt kognitive Leistung, Gedachtnis und synaptische
Gewebeschaden begrenzen und den «Zytokinsturm» abbremsen Reizweiterleitung

e Herz-Kreislauf-System: Senkt erhohte Triglyceridspiegel, verbessert die o Netzhaut (Retina): Zentraler struktureller Bestandteil der Photorezeptoren
Endothelfunktion und wirkt mild blutdruckregulierend zum Erhalt der normalen Sehkraft

e Klinischer Einsatz: Chronisch-entziindliche Prozesse, Gelenkbeschwerden e Schwangerschaft & Stillzeit: Essenziell fir die fetale und friihkindliche
(rheumatoide Arthritis) und stille Entzindungen («Silent Inflammation») Reifung von Gehirn, Augen und Immunsystem

e Protectine & Maresine (D-Serie): Aus DHA gebildete Botenstoffe férdern die
Schleimhautregeneration nach Atemwegsinfekten

Zielwert: Omega-3-Index (HS-Omega-3-Index®)

Indermodernen westlichen Erndhrung liegt das Omega-6-zu-Omega-3-Verhaltnis oft bei 15:1statt idealerweise unter 4:1. Ein optimaler erythrozytarer Omega-3-
Index von 8-11 % bildet die Grundlage fur eine regulierte, nicht Uberschiessende Immunantwort im Winter.
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Omega-3inderPraxis: Dosierungsvergleich & Deklaration

Worauf es bei der Beurteilung von veganen Algendlen und marinen Fischél-Praparaten ankommt

Klinische Einordnung der Tagesdosis (EKM-Empfehlung vs. Orthomolekulare Therapie)
e Basisempfehlung (Eidg. Erndhrungskommission EKM): Mind. 500 mg EPA + DHA pro Tag (entspricht
ca.40-70 gfettreichem Kaltwasserfisch wie Lachs, Makrele, Hering oder 175 g Forelle taglich)

e Therapeutische Dosierung bei Entziindungen / Immunmodulation: 2’000 mg (2 g) EPA + DHA pro
Tag - wieinden abgebildeten flissigen Tagesdosierungen (5 ml Algendl bzw. 8 ml Fischdl mit
Olivendl-Polyphenolenund 800 I.E. Vitamin D3)

Gesund durch den Winter - Martin Nigg, eidg. dipl. Drogist - Drogerie Zumsteg AG, Turgi

Lipidmedizin - Praxisvergleich

Folie15/55

Nahrwerte Omega-3 Vegan (100 ml)
Menge pro tagl. Dosierung S ml
Algenol 35g*
Olivenol et
Vitamin 03 20 pg**
Vitamin € 30 mga-TE*
Zusammensetzung der Fettsauren
- mehrfach ungesattigte 22g*
- Omega-3-Fettsauren 20g*
davon:
EPA 609 mg *
DPA 157 mg*
DHA 1158 mg*

*Keine Empfehlung zur Tagesdosis vorhanden
** 400 % des Referenzwertes gemaf} LMIV
#+*25 % des Referenzwertes gemaf LMIV

Menge pro tagl. Dosierung

Fischol

Olivendl
- gesattigte Fettsauren
- einfach ungeséttigt
- mehrfach ungesattigt

- Omega-3 Fettséuren
davon:
EPA 1152 mg *
DPA 112 mg *
DHA 496 mg *
Vitamin D3 20 pg/800 IE **

*kk

Vitamin E 3,2 mg
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Darm-Immun-Achse (GALT) & Hochdosis-Probiotika LGt St TG

. , . ' . Folie16 /55
70-80 % aller Antikdrper-produzierenden Immunzellen sitzen in der Darmschleimhaut oliele/

Mukosales Immunsystem (MALT / GALT) & Homing-Effekt

e 60-80 % der gesamten Immunabwehr sind im darmassoziierten lymphatischen Gewebe (Peyer-
Plaques, Lamina propria) lokalisiert

i =roee
i [ 1
& Bioflorin
e Mukosaler Homing-Mechanismus: Im Darm geschulte B- und T-Lymphozyten wandern Gber Lymphe o | :
und Blut direkt in die Bronchial- und Nasenschleimhaut (BALT/NALT) und erhéhen dort das '

Al i
sekretorische IgA (slgA) gegen Atemwegsviren! DN ez (0,

4

Generationen-Vergleich in der Praxis

e Klassisches Monopraparat (z. B. Bioflorin®): 75 Mio. KBE (Koloniebildende Einheiten), 1einzelner '
Stamm (Enterococcus faecium SF68) - primar bei akuter Diarrhd = B | AcTIBIANE
S\ 4 g\r;:::;mtism - Shock o
e Moderne Multispezies-Synbiotika (z. B. Lactibiane® / Phytolis): 2 bis 40 Milliarden KBE pro i e :
Tagesdosis aus 4 bis 8 klinisch dokumentierten Leitkeimstdmmen (Lactobacillus-, Bifidobacterium- T
Stdmme) B \
 rice ==  pick)

e Dosis-Faktor: 26- bis 520-fache Keimzahl! Besonders bewahrt zur Winterprophylaxe, beiKindern
(Tropfen) und als «Shock»-Kur wahrend/nach Antibiotikatherapie
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Mykotherapie: Vitalpilze als potente Immunmodulatoren Mykotherapie - Vitalpiize

Verzweigte B-(1,3)-(1,6)-D-Glucane trainieren das angeborene Immunsystem («Trained Immunity») Folie17/55

Agaricus blazei Murrill (ABM / Agaricus Shiitake (Lentinula edodes) - «Konig der

subrufescens) - «Pilzdes Gottes» Pilze» & Anwendungsregeln

e HOchste Konzentration an 3-D-Glucanenund e Leitwirkstoff Lentinan (hochmolekulares
Proteoglykanenunter allen Vitalpilzen B-1,3-D-Glucan): Stark antiviral, fordert die

slgA-Sekretion auf den Schleimhauten und
reguliert die Th1-Immunantwort

o Wirkmechanismus: Bindet an Dectin-1- und
Toll-like-Rezeptoren (TLR-2/4) im Darm,

aktiviert Makrophagen, dendritische Zellen e Akut-Protokoll bei Infektbeginn: Fir1-2

und Naturliche Killerzellen (NK-Zellen) Wochen auf biszu 3'000 mg/Tag (Extrakt +
o Padiatrische & adulte Dosierung Pulver) steigem

(Pravention): Kleinkinder bis 12 kg: 500 e Synergie mit Vitamin C: Immerzusammen

mg/Tag - Kinder bis 25 kg: bis 000 mg/Tag - mit Vitamin C (z. B. Acerola) einnehmen -

Jugendliche ab 35 kg & Erwachsene: 1'000- Vitamin C spaltet die langkettigen

1600 mg/Tag Polysaccharide partiell auf und verbessert

deren Resorption

e Impuls-Therapie (Wochenendpausen):
Nach 5 Einnahmetagenjeweils 2 Tage Pause
einlegen, um eine Rezeptor-Adaptation
(Gewdhnungseffekt) des Immunsystems zu
verhindern!
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Kolloidales Silber (Argentum colloidale)

Physikalisch-chemische Grundlagen, Herstellungsverfahren und topische/lokale Anwendung

Naturheilkunde - Praxis

Folie 18 / 55

Geschichte, Herstellung & Praxisanwendung

e Historischer Hintergrund: Schonin der Antike und bis zur Einfihrung der Antibiotika in der ersten
Halfte des 20. Jahrhunderts wurden Silbergefasse, Silberminzen und Silberkolloide zur Konservierung
und Keimreduktion genutzt

o Herstellungsverfahren: 1. Mechanisch (Vermahlung in Kolloidmahlen) - 2. Elektrolytisch (Hochvolt-
Verfahren mit reinstem Feinsilber 99,99 % in bidestilliertem Wasser - kleinste, schwebende
Silberpartikel von 1-20 nm, typischerweise 10-25 ppm)

e Oligodynamischer Effekt: Silberionen (Ag*) blockieren schwefelhaltige (Thiol-)Enzymgruppen der
Atmungskette von Bakterien, Pilzen und behdiliten Viren auf Haut und Schleimhauten

e Erfahrungsmedizinische Anwendung (lokal / Mund- & Rachenraum): Vorbeugend bzw. zur
Schleimhautpflege V2 Pipette / einige Sprihstdsse; im Akutfall 1 Kaffeeldffel bis 1Essloffel kurzim
Mund spulen/gurgeln

e Qualitats- & Sicherheitshinweis: Nur geprifte, ionenarme Qualitatsdispersionen aus Reinstwasser
verwenden; nicht gleichzeitig mit Vitamin C oder Metalll6ffeln in Kontakt bringen (Neutralisation der
Ladung).

Gesund durch den Winter - Martin Nigg, eidg. dipl. Drogist - Drogerie Zumsteg AG, Turgi
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Krauter-Hefeplasmolysat «Strath» - Schweizer Pionierarbeit Aufbaupréparate - Vitalstoffe

. . . —_— : - Folie 19 /55
Biotechnologische Verbindung aus 61 Heilkrautern und plasmolysierter Saccharomyces cerevisiae oliels/

Entstehung, Plasmolyse-Verfahren & klinische Evidenz

e Schweizer Tradition seit 1961: Entwickelt von Fred Pestalozzi / Walter Strathmeyer vor tber 60 Jahren
als 100 % naturliches, vollwertiges Aufbaupraparat

e Veredelung durch Heilpflanzen: Spezielle Primarhefe-Kulturen (Saccharomyces cerevisiae) werden
mit Auszlgen aus Uber 50 ausgewaéhlten Heil- und Gewdrzpflanzen (u. a. Thymian, Salbei, Melisse,
Engelwurz, Holunder, Kamille) gefittert und verstoffwechseln deren Sekundarstoffe

e Schonende 2-monatige Garung & Plasmolyse: Durch unvergorenes Malzextrakt, Bienenhonig und
Orangensirup 6ffnen sich die Hefezellwande osmotisch (ohne Hitzeeinwirkung!) - samtliche 61
Vitalstoffe (natUrlicher Vitamin-B-Komplex, 20 Aminosauren, 11 Mineralstoffe/Spurenelemente sowie
Hefezellwand-B-Glucane) werden dadurch optimal bioverfligbar

o Katalysator-Effekt: Verbessert nachweislich die Resorption von Eisen, Zink und Magnesium aus der

taglichen Nahrung und reduziertin Schweizer Winterstudien die Haufigkeit und Dauer grippaler Infekte
signifikant
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Vorbeugenist besser als Heilen: Die 4 Saulen der Ordnungstherapie AT

Klassische Lebensordnung (Regimen sanitatis) als Basis jeder naturheilkundlichen Winterprophylaxe e

Die 4 Grundpfeiler einer resilienten Abwehr

o 1. Bewegung («Wer rastet, derrostet»): Moderates Ausdauertraining an der
frischen Luft mobilisiert NK-Zellen und T-Lymphozyten, aktiviert die Muskel- \_.
Myokine (IL-6 als Myokin wirkt antientzindlich!) und vertieft die Lungenbeliftung S— "'::5.'.

LY ‘,; -/ ::::l /]

e 2. Entspannung («Alles hat zwei gegensatzliche Pole»): Rhythmischer Wechsel ' ’ » :.'::E

zwischen Sympathikus (Anspannung) und Parasympathikus (Erholung) senkt ‘ 4 ‘ J ﬁEE

chronisch erhéhte Cortisolspiegel und schitzt die Schleimhaut-IgA-Barriere

e 3.Erndhrung («<Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel sein» - Hippokrates):
Warmende, vitalstoffreiche Winterkliche mit Bitterstoffen, Wildkrautern,
Gewdrzen, fermentierten Lebensmitteln und hochwertigen Fetten

e 4. Schlaf («Verarbeitung und Regeneration»): Im Tiefschlaf (unter Einfluss von
Wachstumshormon und Melatonin) findet die immunologische
Gedachtnisbildung (T-Zell-Pragung in den Lymphknoten) statt

Merksatz fiir die Praxis

Kein noch so hochdosiertes Supplement kann chronischen Schlafmangel,
Dauerstress oder unterkihlte Schleimhaute vollstandig kompensieren.
Phytotherapie und Mikronahrstoffe entfaltenihre volle Wirkkraftimmer auf dem
Boden einer gelebten Selbstflirsorge.
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Vorbeugenim Alltag: Raumklima, Mukoziliare Clearance & Arve e R A e CE 2

, o , . . . Folie 21/ 55
Warum trockene Heizungsluft unsere wichtigste anatomische Barriere schwacht - und wie wir gegensteuern

Raumklima & Flimmerharchen Arve / Zirbelkiefer (Pinus
(Zilien) cembral.)
e Optimale Luftfeuchtigkeit (45- e Konigin der Alpen (1'500-2'500
55 %, im Schlafraum 45-50 %): m . M.): Atherisches Arvendl (a-
Sinkt die relative Luftfeuchte Pinen, B-Pinen, Limonen,
durch Heizungsluft unter 35 %, Pinosylvin) reinigt die Raumluft und
trocknet der Sol-Gel-Schleimfilm wirkt keimreduzierend
der Atemwege aus e Chronobiologische Wirkung
e Schutz der mukozilidren (Joanneum-Research-Studie):
Clearance: Nurin gut Arvenholzund Arvendl aktivieren p—
befeuchteter Schleimhaut den Parasympathikus, vertiefen
schlagen die Flimmerharchen mit den Schlaf und senken die
10-15Hzund transportieren Viren nachtliche Herzfrequenz um bis zu =l
wie auf einem Férderband 3'500 Herzschlage (ca.1Stunde \ /
Richtung Rachen ab Herzarbeit pro Tag!) g

o Regelmassiges Stossliiften (3-4x
taglich 5-10 Min.): Senkt die
Aerosol-und Virenlastin
Innenrdumen drastisch
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Echter Salbei (Salvia officinalis L.) — Teil 1: Geschichte & Botanik E A S E T i e

: . . " - Folie 22 /55
«Curmoriaturhomo, cui Salvia crescit in horto?» (Medizinschule von Salerno, 14. Jh.) : d

Leitspruch der Schule von Salerno (14. Jahrhundert)

«Warum sollte ein Mensch sterben, in dessen Garten Salbei wachst?» - Schon der Gattungsname Salvia
leitet sich vom lateinischen Verb salvare («heilen», «gesund machen», «retten») ab und unterstreicht
denRang des Salbeis als européische Universalheilpflanze.

Botanik, Arzneidroge & Phytochemie (PharmaWiki / Ph.Eur.)
e Stammpfianze & Familie: Salvia officinalis L. (Echter Salbei), Familie der Lippenblitler (Lamiaceae);
ausdauernder, bis 80 cm hoher, aromatischer Halbstrauch aus dem Mittelmeerraum (Dalmatien)

e Arzneidroge: Salbeiblatter (Salviae officinalis folium) sowie Dreilappiger Salbei (Salviae trilobae
folium) und Salbeitinktur (Salviae tinctura)

o Atherisches Ol (mind. 1,5 %): Enthalt a- und B-Thujon (Monoterpenketone, ca. 20-50 %), 1,8-Cineol
(Eucalyptol), Kampferund Borneol - stark bakterizid, virustatisch und fungizid

e Lamiaceen-Gerbstoffe (Depside, 3-8 %): Vor allem Rosmarinsdure und Kaffeesaurederivate -
adstringierend (schleimhautverdichtend), antiphlogistisch und antiviral

o Diterpenbitterstoffe & Flavonoide: Carnosol (Picrosalvin), Carnosolsaure, Ursolsaure sowie Luteolin-
und Apigeninglykoside - stark antioxidativund schweisshemmend
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Echter Salbei (Salvia officinalis L.) - Teil 2: Klinik & Galenik

Vom Gurgelmittel bei akuter Pharyngitis bis zum Antihidrotikum und Kombinationspartner

Heilpflanzen-Monographie - Lamiaceae

Folie 23 /55

Pharmakologische Eigenschaften (Wirkprofil)

e Antimikrobiell & virustatisch: Hemmt das Wachstum von Bakterien, Pilzen und behdllten Viren (u. a. Herpes-

simplex- und Erkaltungsviren) direkt auf der Schleimhaut

e Antiphlogistisch & adstringierend: Rosmarinsaure und Gerbstoffe dichten entziindete Schleimhaute ab,
lindern den Schmerz und verhindern das tiefere Eindringen von Erregern

e Antihidrotisch (schweisshemmend) & laktationshemmend: Reguliert zentrale und periphere
Schweissdrisenaktivitat; zudem digestiv (verdauungsanregend durch Bitterstoffe)

Bewahrte Indikationen in der Praxis

o HNO & Atemwege (Top-Indikation): Akute
Mandel- und Rachenentziindung
(Tonsillopharyngitis), Heiserkeit (Laryngitis),
Reizhusten und beginnende grippale Infekte

e Mundhoéhle & Zahnfleisch: Gingivitis, Stomatitis,
Aphthen, Druckstellenund Herpes labialis (auchin
Kombination mit Rhabarberwurzel)

o Vegetativum & Hormonsystem: Ubermassiges
Schwitzen (Hyperhidrose, Nachtschweissin der
Rekonvaleszenz, Hitzewallungenin den
Wechseljahren) sowie zum Abstillen

e Gastrointestinaltrakt: Dyspeptische
Beschwerden, Véllegefiihlund leichte Krampfe

Galenik, Zubereitung & Kontraindikationen

e Teeaufguss (Infus): 1,5-2 g geschnittene Blatter

mit 150 mlkochendem Wasser Gbergiessen,
zugedeckt 5-10 Min. ziehen lassen (Pravention: 1
Tasse/Tag; Akut: mehrmals taglich warm gurgeln)

Galenischer Tipp: Imwassrigen Teeaufguss |6st
sich kaum lipophiles Thujon (sehr sicher!), wahrend
in alkoholischen Tinkturen der Thujongehalt héher
ist

Synergie-Kombination (z. B. Echinaforce® Hot
Drink / Halsspray): Salvia officinalis + Echinacea
purpurea erwies sich in klinischen Studien bei
akuter Pharyngitis als ebenso wirksam wie
Chlorhexidin/Lidocain!

Kontraindikationen: Keine innerliche Anwendung
von alkoholischen Auszligen oder dtherischem
Salbeidlin Schwangerschaft (Thujon) und Stillzeit
(abstillend!).

Gesund durch den Winter - Martin Nigg, eidg. dipl. Drogist - Drogerie Zumsteg AG, Turgi
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Spagyrische Abwehr-Synergie: Das Vierer-Biindnis Spagyrik & komplexmittel

Folie 24 / 55

Sonnenhut (Echinacea), Wasserdost (Eupatorium), Lebensbaum (Thuja) & Kapuzinerkresse (Tropaeolum)

1. Sonnenhut (Echinacea) 2. Wasserdost (Eupatorium) 3. Lebensbaum (Thuja) 4. Kapuzinerkresse

e Leitfunktion: Basis- e Eupatorium cannabinum/ e ThujaoccidentalisL. e Tropaeolum majus L.
Immunmodulator perfoliatum (Cupressaceae) « Bringt das feurige

e Steigert die Phagozytose- e Klassisches «Grippekraut» bei e Polysaccharid-Fraktion aktiviert Schwefel-/Senfél-Prinzip in die
Aktivitat der Makrophagen und fieberhaften Infekten mit T-Helferzellen;in der Spagyrik Rezepturein
Granulozyten starkem Zerschlagenheitsgefihl (thujonfrei bzw. entscharft!) das o Direkt bakteriostatisch,

e Moduliert Gber Alkylamide die und Gliederschmerzen zentralle I_.ymph.— und virustatisch und schleimlésendin
Zytokinausschattung und («Knochenbrecher») Konstitutionsmittel denoberenundunteren
verkUrzt die Infektdauer e Sesquiterpenlactone & e Bewahrt beichronisch- Atemwegen

Polysaccharide regen die rezidivierenden
unspezifische Abwehrkraftig an Schleimhautinfekten (Sinusitis,
Polypen)

Gesund durch den Winter - Martin Nigg, eidg. dipl. Drogist - Drogerie Zumsteg AG, Turgi Seite 24 /55



Sonnenhut (Echinacea) - Teil 1: Stammpflanzen & Phytochemie

Von derindigenen Prariemedizin (Black Elk & A. Vogel 1953) zur modernen Immunmodulation

Heilpflanzen-Monographie - Asteraceae

Folie 25 /55

Botanik, Etymologie & Ethnobotanik (Nordamerika)

DerName Echinacea leitet sich vom griechischen echinos («lgel») ab und beschreibt den stachelig-kegelférmig
aufgewodlbten Spreublatterkegel der Korbblite («Igelkopf», Familie Asteraceae). Die ausdauernde Prériestaude
erreicht bis zu 1,80 m Wuchshohe. 1953 erhielt der Schweizer Naturheilkundler Alfred Vogelim Pine-Ridge-
Reservat (South Dakota) vom Lakota-Hauptling Ben Black Elk Samen von Echinacea purpurea und begriindete

damit die europaische Frischpflanzenkultur.

Die 3 medizinisch genutzten Echinacea-
Arten (Ph.Eur.)

e 1. Echinacea purpurea (L.) Moench - Purpur-
Sonnenhut / Roter Sonnenhut: Verwendet werden
sowohl das frische blihende Kraut (Echinaceae
purpureae herba) als auch die Wurzel (Echinaceae
purpureae radix). Beste klinische Evidenz bei
Atemwegsinfekten!

e 2. Echinacea angustifoliaDC. - Schmalblattriger
Sonnenhut: Verwendet wird priméar die Wurzel
(Echinaceae angustifoliae radix); traditionelle
Stammpfianze der Lakota-Indianer mit hohem
Gehalt an Echinacosid und spezifischen
Alkylamiden

e 3. Echinacea pallida (Nutt.) Nutt. - Blassfarbener
Sonnenhut (Prérie-lgelkopf): Verwendet wird die
Wurzel (Echinaceae pallidae radix), reich an
Ketoalkenen und Kaffeesaurederivaten

Wirkstoffgruppen & Immunmodulation

o Alkylamide (lipophil): Binden an Cannabinoid-
Rezeptoren (CB2) auf Immunzellen - modulieren
TNF-aq, verhindern Gberschiessende
Zytokinreaktionen und erzeugen ein
charakteristisches Kribbeln auf der Zunge

o Kaffeesdurederivate: Cichoriensaure
(Leitsubstanzin E. purpurea) & Echinacosid -
hemmen die virale Hyaluronidase und wirken
antioxidativ

e Polysaccharide & Glykoproteine
(Arabinogalactane, hydrophil): Steigern
Phagozytose-Index von Makrophagen &
Granulozyten

e Direkt antiviral: Hemmung behdllter Viren
(Influenza A/B, RSV, Coronaviren) via
Hamagglutinin-Blockade

Gesund durch den Winter - Martin Nigg, eidg. dipl. Drogist - Drogerie Zumsteg AG, Turgi
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Sonnenhut (Echinacea) - Teil 2: Galenik, Dosierung & Sicherheit

Warum Extraktionsmittel (Ethanol vs. Presssaft) das Wirkstoffprofil entscheidend verandern

Galenischer Fachvergleich:
Alkoholische Tinktur vs. Frischpflanzen-
Presssaft

e 1. Ethanolisch-wassrige Frischpflanzentinktur

(z.B. 65 % Vol. Ethanol, Kraut : Wurzel = 95 : 5):
Lost optimal die lipophilen Alkylamide sowie
Cichoriensdure und atherische Ole. Héchste
Stabilitat und lange Haltbarkeit;
immunmodulierend Gber CB2-Rezeptoren
und direkt viruzid im Rachenraum

2. Frischpflanzen-Presssaft (mechanisch
ausgepresstes blihendes Kraut von E.
purpurea): Enthalt primar die
wasserl6slichen, hochmolekularen
Polysaccharide (Arabinogalactane)und
Glykoproteine, jedoch kaum lipophile
Alkylamide. Alkoholfrei (bzw. minimal
konserviert), ideal fir Kinder und Personen,
die Alkohol meiden; nach Anbruch begrenzt
haltbar (Kihlschrank)

3. Frischpflanzen-Teezubereitung
(Hausmittel): 2 EL frisches Kraut (besonders
die aufgeblihten «lgelkdpfe») mit 250 ml
kochendem Wasser Uberbrihen, 10 Min.
bedeckt ziehen lassenund abgiessen (im
getrockneten Zustand verliert das Kraut
durch enzymatischen Abbaurasch an
Cichorienséure!)

Kontraindikationen

Dosierung & Intervalltherapie
(Prophylaxe vs. Akut)

Pravention / Anfalligkeit: Kinderab 4 J.: 3x
taglich1Tablette - Erwachsene: 3x taglich 2
Tabletten (bzw. 3x 20-25 Tropfen)

Akuttherapie (sofort bei den ersten
Kratz-/Erkaltungssymptomen!):
Erwachsene 3-5x téglich 2 Tabletten (oder
alle 2 Std. Tropfen/Hot Drink) fir die ersten 2-
3Tage, danach 3x 2 Tabletten

Therapiepausen beachten: Nichtlangerals 8
Wochen ununterbrochen einnehmen (oder
im Rhythmus: 10-14 Tage Einnahme, 1Woche
Pause), damit das Immunsystem
reaktionsfahig bleibt!

o Allergie gegen Korbblitler (Asteraceae, z. B. Arnika, Kamille, Beifuss)

e Progrediente Systemerkrankungen: Autoimmunerkrankungen, Multiple Sklerose, Kollagenosen,

Leukamien, HIV (theoretische Th1-Stimulation)

Gesund durch den Winter - Martin Nigg, eidg. dipl. Drogist - Drogerie Zumsteg AG, Turgi
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Kapland-Pelargonie (Pelargonium sidoides DC.) - Teil 1: Botanik & Chemie Heilpfianzen-Monographie - Geraniaceae

Stdafrikanische Medizinpflanze («Umckaloabo») fir akute virale und bakterielle Atemwegsinfekte ralber/ e

Botanik, Herkunft & Ethnobotanische Geschichte (PharmaWiki / DocCheck)

o Stammpflanze & Familie: Pelargonium sidoides DC. (Kapland-Pelargonie; eng verwandt mit P.
reniforme), Familie der Storchschnabelgewéachse (Geraniaceae)

e Botanische Merkmale: Von weltweit rund 250 Pelargonien-Arten wachst P. sidoides endemischin
den KUsten- und Bergregionen Stdafrikas (Kapregion); ausdauernde Rosettenpflanze mit samtig
behaarten, herzférmigen Blattern und charakteristischen dunkelrot-violetten («<schwarzroten») Bliten
sowie einem knollig verdickten, rotbraunen Wurzelstock

e Ethnobotanik («Umckaloabo»): In der traditionellen Medizin der Zulu (Name vonisiZulu umKhulane =
Fieber/Husten und uHlabo = Brustschmerz) seit Jahrhunderten bei schweren Atemwegsinfekten,
fieberhaften Durchféllen und auch als Tierarzneimittel eingesetzt; 1897 durch den Engléander Charles
Henry Stevens nach Europa gebracht

Arzneidroge (Pelargonii radix) & Phytochemisches Wirkstoffprofil

e Arzneidroge & Spezialextrakt: Getrocknete unterirdische Organe / Wurzeln dreijahriger Pflanzen
(Pelargoniiradix Ph.Eur.); klinisch standardisiert als Flissigextrakt EPs 7630® (1:8-10, Auszugsmittel
Ethanol 11 % m/m)

e Hochoxygenierte Cumarine (Leitsubstanzen!): 7-Hydroxy-5,6-dimethoxycumarin (Umckalin) sowie
Scopoletin, Fraxetin und Cumarin-Sulfate (Hinweis: Im Gegensatz zu Dicumarol besitzen diese
Cumarine in therapeutischer Dosis keine direkte Vitamin-K-antagonistische Gerinnungshemmung,
dennoch Vorsicht bei Antikoagulanzien)

e Polyphenole & Gerbstoffe (bis 40 %): Oligomere Proanthocyanidine (vor allem Epigallocatechin-
und Catechin-Polymere) sowie Phenolcarbonsuren (Gallusséure und Gallussduremethylester) >
verantwortlich fir den ausgepragten «Anti-Adhasions-Effekt» auf der Schleimhaut
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Kapland-Pelargonie (Pelargonium sidoides) - Teil 2: Klinik & Dosierung

Multimodaler 4-fach-Wirkmechanismus bei akuter Bronchitis, Sinusitis und Tonsillopharyngitis

Heilpflanzen-Monographie - Klinik

Folie 28 /55

Multimodaler 4-fach-Wirkmechanismus
(EPs 7630°)

e 1. Antiviral & zytoprotektiv: Steigert die
kérpereigene Interferon-B-Synthese (IFN-),
aktiviert NatUrliche Killerzellen und hemmt die
Neuraminidase (Freisetzung von Influenzaviren)
sowie die Replikation von Rhinoviren, RSV und
humanen Coronaviren

e 2. Antibakteriell & antiadhasiv
(Superinfektionsschutz!): Proanthocyanidine
verandern die Oberflachenstruktur der
Atemwegsepithelien, sodass Bakterien (A-
Streptokokken, Pneumokokken, Haemophilus
influenzae) nicht anhaften und nichtin
geschadigte Zellen eindringen kdnnen

o 3. Sekretomotorisch: Steigert signifikant die
Schlagfrequenz der Flimmerharchen
(Zilienfunktion 1) und férdert denraschen
Abtransport von zdhem Bronchialschleim

Altersgerechte Dosierung & Sicherheit

Zugelassene Indikationen &
Darreichungsformen

e Hauptindikation (Swissmedic / EMA): Akute
Bronchitis (verktlrzt Krankheitsdauer und
Arbeitsunféhigkeit in Gber 30 klinischen Studien
um durchschnittlich 2 Tage)

e Weitere bewahrte HNO-Indikationen: Akute
Rhinosinusitis, Katarrhe der oberen Atemwege
und nicht-streptokokkenbedingte
Tonsillopharyngitis

e Galenische Formen (z. B. Kaloba® /
Umckaloabo®): Flissigextrakt (Tropfenab 1-2J.),
Sirup (alkoholfrei fir Kinder), Filmtabletten (ab 6 J.)
sowie Direktgranulatim Sachet (ab12J., ideal fir
unterwegs ohne Wasser)

e Tropfen: Kleinkinder1-51J.: 3x 10 Tr. - Kinder 6-12J.: 3x 20 Tr. - Jugendliche ab 12 J. & Erwachsene: 3x 30 Tropfen

taglich (morgens, mittags, abends vor den Mahlzeiten)

e Tabletten/Sachets: Kinder6-12J.:2-3x 1Tabl. - Ab 12 J. & Erwachsene: 3x taglich 1 Filmtablette bzw. 3x 1
Sachet (im Akutbeginn naturheilkundlich teils 3x 2 flir 2 Tage)

e Therapiedauer: Nach Abklingen der Symptome noch 2-3 Tage weiterfihren (Rickfallprophylaxe); maximale

Anwendungsdauer 3 Wochen!

e Cave / Kontraindikationen: Schwere Lebererkrankungen (Einzelfélle von Transaminasenanstieg beachten);
Vorsicht bei gleichzeitiger Einnahme von oralen Antikoagulanzien (Phenprocoumon/Marcoumar®, DOAKSs).
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Zistrose (Cistus creticus / Cistusincanus) - Teil 1: Botanik & Chemie

Die polyphenolreichste Heilpflanze Europas und ihraromatisches Harz «Ladanum»

Botanik, Herkunft & die 2 medizinischen Hauptarten (PharmaWiki)

Die Zistrosen (Gattung Cistus, Familie der Zistrosengewachse / Cistaceae) sind im gesamten Mittelmeerraum
und auf den Kanarischen Inseln beheimatet, wo sie als niedrig wachsende, trockenheits- und feuerresistente
Straucher (Pyrophyten) die Macchie pragen. lhre Blatter ahneln kleinen, leicht gefalteten Salbeiblattern; die
finfzahligen, rosaroten Bllten erinnern mitihren zarten, charakteristisch «zerknittert» wirkenden Kronblattern
anHeckenrosen.

Kretische Zistrose (Cistus creticus L.): Bedeutende Wildvorkommen auf Kreta; liefert die Blatter (Cisti folium)
und das seit der Antike geschatzte aromatische Harz Ladanum (Labdanum)

Graubehaarte Zistrose (Cistusincanus L.): Benannt nach der aschgrauen Sternhaarbehaarung (lat. incanus =
aschgrau); liefert das blihende Kraut (Cisti herba)

Phytochemisches Profil: Spitzenreiter an hochmolekularen Polyphenolen

Hochkonzentrierte Polyphenole & Gerbstoffe (bis Gber 25 % der Trockenmasse!): Ellagitannine (Punicalagin,
Cornusiin B), galloylierte Flavan-3-ole (Catechin, Gallocatechin, Epigallocatechin) sowie oligomere und
polymere Proanthocyanidine - dreimal hdheres antioxidatives Potenzial als Griintee oder Rotwein!

Flavonoide & Phenolcarbonsauren: Myricetin-, Quercetin- und Kaempferol-Glykoside sowie Gallussdure und
Ellagsaure - stark radikalbindend, entzindungshemmend und schleimhautschiitzend

Atherisches Ol & Harz (Labdan-Diterpene): Labdandiol, Manoyloxid, Carvacrolund Monoterpene im
Driisenhaarsekret («Ladanum») - antimikrobiell gegen Bakterien und Candida-Hefen

Traditionelles Einsatzspektrum: Innerlich beiviralen und bakteriellen Atemwegsinfekten sowie akuten
Durchfallerkrankungen (Gerbstoffwirkung!); dusserlich als Waschungen/Auflagen bei entziindlichen
Hauterkrankungen (Neurodermitis, Akne, Wundpflege)

Gesund durch den Winter - Martin Nigg, eidg. dipl. Drogist - Drogerie Zumsteg AG, Turgi
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Heilpflanzen-Monographie - Wirkmechanismus

Zistrose (Cistus creticus) - Teil 2: Antiviraler Schutzschild & Praxis

Physikalisch-mechanische Virusblockade (Entry-Inhibitor) ohne Gefahr einer Resistenzbildung e

Physikalischer Wirkmechanismus (Extrakt
CYSTUS052® / PharmaWiki)

Anwendung, Dosierung &
Interaktionshinweise

e Unspezifischer Entry-Inhibitor (Eintritts- e Lutschtabletten / Halspastillen (lokale Barriere):

Hemmer): Die hochmolekularen, polymeren
Polyphenole der Zistrose legen sichim Mund- und
Rachenraum wie ein Schutzfilm auf die
Schleimhaut und vernetzen sich direkt mit den
Oberflachenproteinenvon Viren (z. B.
Hamagglutinin und Neuraminidase von
Influenzaviren oder Spike-Proteine)

Verhinderung der Virusadsorption: Da die viralen
SchlUsselproteine physikalisch «umhllt» und
verklebt werden, kdnnen die Viren nicht mehran
die Wirtszellrezeptoren andockenund nichtin die
Schleimhautzellen eindringen

Keine Resistenzentwicklung: Weil der
Mechanismus biophysikalisch-mechanisch (und
nicht Uber ein einzelnes mutierbares Virusenzym)
ablauft, entwickeln selbsthochvariable Viren
(Influenza A/B, Rhinoviren, RSV, Adenoviren, in
vitro auch HIV und Filoviren) keine Resistenzen!

Bei erhdhtem Infektrisiko (OV, Grossraumbiiro,
Flugreise) oder ersten Halsschmerzen 3 bis 6 x
taglich 1-2 Lutschtabletten langsam im Mund
zergehen lassen (Standarddosis 3x 2 Tabletten
entspricht ca. 123 mg Gesamtpolyphenolen)

Teeaufguss vs. Dekokt (Sud): Fir die Atemwege
2-3 gKraut mit 250 mlkochendem Wasser
Ubergiessen (5-10 Min. ziehen lassen); fir einen
gerbstoffreichen Sud zum Gurgeln oder bei
Durchfall/Hautwaschungen 10 g Kraut 5 Min. leicht
kéchelnlassen

Wichtiger Beratungshinweis (Interaktionen): Da
Gerbstoffe im Magen-Darm-Trakt Komplexe mit
Eisen, Calcium sowie basischen Arzneistoffen
bilden und Milchproteine die Polyphenole binden,
Zistrosenpraparate stetsim Abstand von mind. 1
Stunde zu Medikamenten und Milchprodukten
einnehmen!

Oben: Blihende Cistus creticus - Unten: Geschnittene Droge Cisti herba (PharmaWiki)

Gesund durch den Winter - Martin Nigg, eidg. dipl. Drogist - Drogerie Zumsteg AG, Turgi
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Einjahriger Beifuss (Artemisia annual.) - «Qinghao» Heilpfianzen-Monographie - Asteraceae

Vonder2'000-jahrigen TCM-Fieberpflanze zum Medizin-Nobelpreis (Tu Youyou 2015) A

Botanik, Geschichte & Arten-Abgrenzung Inhaltsstoffe, Wirkmechanismus &
(PharmaWiki / DocCheck) Galenische Besonderheit
e Stammpflanze & Familie: Artemisia annuaL. o Leitwirkstoff Artemisinin (0,1-1,5 % in

(Einjahriger Beifuss), Familie der KorbblUtler
(Asteraceae); einjahrige, intensiv aromatisch
duftende Krautpflanze mit doppelt bis dreifach
gefiederten, farnartigen Blattern (Wuchshéhe bis
2m)

e Wichtige botanische Abgrenzung: Nicht
verwechseln mit dem einheimischen Gemeinen
Beifuss (Artemisia vulgaris L.,
Klchengewdurz/Bittermittel) oder dem Wermut
(Artemisia absinthium L., enthalt neurotoxisches
Thujon - A. annua ist nahezu thujonfreil)

e Medizingeschichte & Nobelpreis 2015: Inder
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) seit
Uber2'000 Jahren als «Qinghao» (Ge Hong, 340
n. Chr.: Kaltmazeration des frischen Krauts!)
gegen Fieberund «Wechselfieber» (Malaria)
beschrieben; 1972 isolierte Prof. Tu Youyou daraus
den Wirkstoff Artemisinin (Medizin-Nobelpreis
2015)

Sicherheit & Regulatorik

Artemisiae annuae herba): Einzigartiges
Sesquiterpenlacton mit einerintramolekularen
Endoperoxid-Bricke (-O-0O-). In Gegenwart von
hohen Eisen(ll)-Konzentrationen (wie in
Plasmodien oder entziindlich
veranderten/infizierten Zellen) wird diese
Peroxidbriicke gespalten und bildet hochreaktive
Radikale

Synergistische Begleitstoffe (liber 600
Sekundarstoffe): Polymethoxylierte Flavonoide
(Casticin, Artemetin, Quercetin, Luteolin),
Cumarine (Scopoletin) sowie atherisches Ol
(Artemisiaketon, 1,8-Cineol, Kampfer) - wirken
immunmodulierend, antiphlogistisch (Hemmung
von NF-kB, IL-6, TNF-a), antibakteriell und antiviral

Galenik-Wissen fiir die Praxis: Artemisinin selbst
ist sehr schlecht wasserléslich und
hitzeempfindlich! In einem heissen Teeaufguss
|6sen sich primar die Flavonoide (welche
allerdings die Resorption von Spuren an
Artemisininum das Mehrfache steigern). Firdas
volle Spektrum werden schonend getrocknetes
Blattpulver, Kalt-/Lauwarm-Ausziige oder
standardisierte Extrakte genutzt

e Rechtlicher Status (EU/CH): Als Novel Food eingestuft; Artemisinin-Derivate (Artesunat, Artemether) sind

verschreibungspflichtige Malaria-Arzneimittel (ACT)

e Nebenwirkungen & Kl: Gelegentlich gastrointestinale Beschwerden; Kontraindikation bei Korbblitler-Allergie

undin der Schwangerschaft
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Ingwer (Zingiber officinale Roscoe) - Arzneipflanze des Jahres 2026 Heflpfianzen-Monographie - Zingiberaceae

Wérmendes Rhizom mit dualer COX/LOX-Hemmung, TRPV1-Aktivierung und starker Antiemese Folie 32/55

Botanik, Etymologie & das Oleoresin-
Wirkstoffprofil (PharmaWiki / DocCheck)

e Stammpflanze & Arzneidroge: Zingiber officinale
Roscoe (Familie derIngwergewéachse /
Zingiberaceae, wie auch Kurkuma und
Kardamom); verwendet wird der geschélte oder
ungeschalte Wurzelstock (Zingiberis rhizoma
Ph.Eur.). Der Name stammt vom Sanskrit-Wort
$rhgavera («geweihformig»)

o Atherisches Ingwerdl (1,5-3 %, Zingiberis
aetheroleum): Sesquiterpene wie (-)-Zingiberen,
B-Bisabolen, B-Sesquiphellandrenund ar-
Curcumen (verleihen das typische, zitronig-
balsamische Aroma)

o Nicht-fllichtige Scharfstoffe (Arylalkanone im
Oleoresin): Im frischen Rhizom dominieren [6]-,
[8]- und [10]-Gingerol. Beim Trocknen, Lagern
oder Erhitzen entsteht daraus durch
Wasserabspaltung (Dehydratisierung) [6]-
Shogaol - diesesist rund doppelt so scharf sowie
pharmakologisch noch starker antiphlogistisch
und antitussiv wirksam!

Kontraindikationen & Cave

Pharmakologische Wirkmechanismen &
Indikationen

e Entziindungshemmend & analgetisch (dualer
Mechanismus): Gingerole und Shogaole hemmen
sowohl die Cyclooxygenase-2 (COX-2 -
Prostaglandine V) als auch die 5-Lipoxygenase
(5-LOX = Leukotriene ¥) ohne die
Magenschleimhaut wie NSAR zu schadigen

e Diaphoretisch & durchwarmend: Aktiviert die
vanilloiden Warmerezeptoren (TRPV1) in
Schleimhaut und Gefassen - férdert die
periphere Durchblutung bei Frostelnund
beginnendem grippalem Infekt

o Direkt antiviral & sekretolytisch: Frischer Ingwer
hemmt in Studien die Anheftung des
Respiratorischen Synzytial-Virus (RSV) an das
Atemwegsepithelund wirkt krampfldésend auf die
Bronchien

e Antiemetisch & prokinetisch (HMPC-
Indikation): Kompetitiver Antagonist am
serotonergen 5-HT3-Rezeptorim Darm und
Brechzentrum - hochwirksam bei Reisekrankheit
(Kinetosen), Ubelkeit und Dyspepsie (Tagesdosis:
2-4gDroge bzw.500-2'000 mg Pulver)

e Gallensteinleiden (Cholelithiasis): Stark cholagog (regt Gallenfluss & Gallenblasenkontraktion an -

Kolikgefahr!)
e Kinder <6 Jahren(Scharfe)

e Hohe Dosen: Vorsicht bei Antikoagulation (Thromboxan-Hemmung) & empfindlichem Magen

Gesund durch den Winter - Martin Nigg, eidg. dipl. Drogist - Drogerie Zumsteg AG, Turgi
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Hausgemachter Immun-Ingwershot: Rezeptur & Bioenhancer-Synergie

Warum die Kombination aus Ingwer, Kurkuma, schwarzem Pfeffer, Chili, Knoblauch und Zitrone pharmakologisch brillant ist

Praxis-Rezeptur - Synergie

Folie 33 /55

Original-Rezeptur fiir ca. 1Liter

e 200 gfrischerBio-Ingwer (mit Schale fein
reiben/mixen)

e 200 gfrische Bio-Kurkuma (Curcuma longa)

e 1frische Knoblauchzehe (zerdriickt - 10 Min.
ruhenlassen!)

e Trote Chilischote (Capsicum annuum)
e Saftvon 3 frisch gepressten Bio-Zitronen

e Tkraftige Prise frisch gemahlener Schwarzer
Pfeffer

e 1Liter Wasser + optional 50 g Vollrohrzucker
oderHonig

e Anwendung: Vor Gebrauch kraftig schitteln,
taglich 2-3 Shots (je 20-30 ml) zu oder nach
einer Mahlzeit geniessen

Phytotherapeutische Synergie der 6
Komponenten

e 1. Kurkuma + Schwarzer Pfeffer (Der 2'000-

% -Bioenhancer-Effekt!): Curcuminoide
aus Curcuma longa wirken stark NF-«kB-,
COX-2-und antiviralhemmend, werdenim
Darm jedoch kaum resorbiertundin der
Leber sofort glukuronidiert. Das Alkaloid
Piperin aus schwarzem Pfeffer (Piper nigrum)
hemmt die hepatische undintestinale
Glukuronidierung und steigert die
Bioverfligbarkeit von Curcumin beim
Menschen um bis zu Faktor 20 (+2'000 %)!

2. Ingwer (Gingerole) + Chili (Capsaicin):
Synergistische Aktivierung der TRPV1-
Thermorezeptoren - sofortige
Schleimhautdurchblutung, Sekretolyse und
Warmebildung bis in die Peripherie

3. Knoblauch (Allicin): Liefert hochreaktive
Thiosulfinate mit direkter antibakteriellerund
virustatischer Wirkungim Rachen-und
Bronchialraum (Tipp: Knoblauchzehe 10 Min.
vor der Zitronensaure zerdrlicken, da Saure
sonst das Enzym Alliinase inaktiviert!)

4. Frische Bio-Zitrone: Liefert nattrliches
Vitamin C, Citrat und Citrus-Bioflavonoide
(Hesperidin, Diosmin, Eriocitrin) zur
Stabilisierung der Kapillargefasse und zum
Oxidationsschutz derempfindlichen
Scharfstoffe
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Heilpflanzen-Monographie - Amaryllidaceae

Knoblauch (Allium sativum L.) — Das Alliin-Alliinase-System

Flichtige Schwefelverbindungen als «pflanzliches Breitband-Antiseptikum» und Gefassschutz e

Botanik, Arzneidroge & Enzymatische Klinisches Wirkprofil: Atemwege, Gefadsse &
Aktivierung (PharmaWiki / DocCheck) Stoffwechsel

e Stammpflanze & Droge: Allium sativum L. (Familie
der Amaryllisgewachse / Amaryllidaceae,
Unterfamilie Lauchgewachse / Allioideae);
verwendet werden die frischen oder schonend
getrockneten Nebenzwiebeln («Zehen», Allii sativi
bulbus Ph.Eur.)

e Das Alliin-Alliinase-Wunder (Zwei-Kammer-
System): In derintakten, unverletzten
Knoblauchzehe liegt die geruchlose,
schwefelhaltige Aminoséaure (+)-S-Allyl-L-
cysteinsulfoxid (Alliin) im Zytoplasma getrennt
vom Enzym Alliinase (in der Vakuole) vor

e Reaktion beim Schneiden / Zerdriicken: Erst bei
Zellverletzung spaltet die Alliinase das Alliin
innerhalb von Sekunden zum intensiv riechenden,
hochreaktiven Diallylthiosulfinat (Allicin)! Aus
Allicin entstehen anschliessend lipophile
Folgeprodukte: Ajoen, Diallylsulfid (DAS),
Diallyldisulfid (DADS), Diallyltrisulfid (DATS) und
Vinyldithiine

e Exkurs Schwarzer Knoblauch (Aged Black
Garlic): Durch mehrwdchige Fermentation bei
60-80 °C wird Allicinin stabiles, vollig
geruchloses und wasserlosliches S-Allylcystein
(SAC) Uberflhrt

Praxistipp & Interaktionen

e Antimikrobiell & Abatmung liber die Lunge:
Allicinreagiert kovalent mit freien Thiolgruppen (-
SH) lebenswichtiger Enzyme von Bakterien (auch
antibiotikaresistenten Stammen), Viren und Pilzen
(Candida). Da die fliichtigen Sulfide teilweise Gber
die Lungenalveolen abgeatmet werden,
desinfizieren sie direkt den gesamten
Bronchialbaum!

o Kardiovaskularer Dreifachschutz: 1.
Blutdrucksenkend (férdert die endotheliale
Freisetzung von Stickstoffmonoxid NO und
Schwefelwasserstoff H2S - Vasodilatation) - 2.
Lipidsenkend (hemmt die hepatische HMG-CoA-
Reduktase - senkt Gesamt- und LDL-Cholesterin
sowie Triglyceride) - 3. Antiarteriosklerotisch

e Rheologisch &
Thrombozytenaggregationshemmend:
Insbesondere Ajoen hemmt die Verklumpung der
Blutplattchenund verbessert die Mikrozirkulation

e Kiichen- & Therapieregel: Knoblauchzehe zerdriicken und vor dem Kochen oder Sadurekontakt 5-10 Min. an der
Luftruhenlassen (Hitze zerstort die Alliinase sofort, fertiges Allicin ist deutlich hitzestabiler!)

e Tagesdosis: 2-4 g frischer Knoblauch (1-2 Zehen) oder 600-1200 mg standardisiertes Trockenpulver

e Wichtige Interaktionen: Verstarkt die Wirkung von Antikoagulanzien (Marcoumar®, DOAKs) und
Thrombozytenaggregationshemmern (ASS, Clopidogrel) - mind. 7-14 Tage vor geplanten Operationen
absetzen! Kann zudem die Plasmaspiegel von HIV-Proteasehemmern (Saquinavir) senken.
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Grosse Kapuzinerkresse (Tropaeolum majus L.) — Teil 1: Botanik & Senfole

Arzneipflanze des Jahres 2013: Sonnige Andenpflanze mit hochwirksamem Glucosinolat-Myrosinase-System

Heilpflanzen-Monographie - Tropaeolaceae

Folie 35 /55

Botanik & Signatur

e Herkunft & Familie: Beheimatetinden
Anden (Peru, Bolivien); einzige Gattung der
Familie Tropaeolaceae. In Mitteleuropa
einjahrig kultiviert (BlUtezeit Juni bis Oktober)

e Name & Signatur: Linné sahinden
schildférmigen Blattern (mit ausgepragtem
Lotuseffekt!) goldene Schilde undin den
gespornten, gelb-orange-feuerroten Bllten
blutbefleckte Helme (griech. tropaion =
Siegeszeichen). Verbindet wéassrige Fulle mit
feurigem Schwefel!

Arzneidroge (Tropaeoli herba) &
Enzymatische Senfol-Freisetzung

e Verwendete Pflanzenteile: Das frische oder
schonend getrocknete blihende Kraut
(Blatter, Stangel, Bliten und junge Knospen)

e Inhaltsstoff-Profil (PharmaWiki /
DocCheck): 1. Glucosinolate
(Senfdlglykoside, ca. 0,1 % im Frischkraut),
ausschliesslich Glucotropaeolin
(Benzylglucosinolat) - 2. Aussergewdhnlich
hoher Vitamin-C-Gehalt (biszu 300 mg /100
g Frischgewicht!) - 3. Flavonoide
(Isoquercitrin, Quercetinglykoside),
Carotinoide (Lutein, Zeaxanthin -
BlUtenfarbe), Polyphenole und Oxalsaure

e Das Glucotropaeolin-Myrosinase-System
(Pflanzliche «Binarwaffe»): In derintakten
Zelleist das Prodrug Glucotropaeolin
biologischinaktiv. Erst beim Kauen,
Schneiden oder Zerkleinern kommt es mit
demraumlich getrennten Enzym Myrosinase
(Thioglukosidase) und Wasser in Kontakt

¢ Bildung von Benzylsenfdl: Die Myrosinase
spaltet Glukose und Sulfat ab; durch
spontane Lossen-Umlagerung entsteht das
lipophile, flichtige und stechend-scharfe
Benzylisothiocyanat (Benzylsenfdl) - der
eigentliche antimikrobielle Wirkstoff!
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Grosse Kapuzinerkresse (Tropaeolum maijus) - Teil 2: Klinik & Pharmakokinetik  Heipflanzen-Monographie - Phyto-Antibiotikum

Gezielte Anreicherungin Lunge und Blase ohne Schadigung der physiologischen Darmflora IS

Einzigartige Pharmakokinetik & Synergie mit Meerrettichwurzel (z. B.
Wirkmechanismus Angocin®)

e Reaktion mit Erregerproteinen: o Klassische S3-Leitlinien-Kombination:
Benzylisothiocyanat reagiert unspezifisch mit Kapuzinerkressenkraut (200 mg, liefert
sulfhydryl- (-SH) und aminogruppenhaltigen Benzylsenfdl) + Meerrettichwurzel (Armoracia
Oberflachenproteinen und Enzymen von rusticana, 80 mg, liefert Allylsenfdl aus Sinigrin
Krankheitserregern - bakteriostatisch/bakterizid und 2-Phenylethylsenfdl aus Gluconasturtiin)

gegen grampositive (Streptokokken, . o Komplementires Keimspektrum: Wahrend
Staphylokokken) und gramnegative Keime (E. coli, Benzylsenfél besonders starkim gramnegativen
Haemophilus, Klebsiella), fungistatisch (Candida) Bereich (E. colibei Zystitis) und antiviral wirkt,

und stark virustatisch (> 90 % Hemmung der erganzt Allylsenfél hochwirksam das grampositive
Vermehrung von HIN1-Influenzaviren und Spektrumim HNO- und Bronchialtrakt

Rhinovirenin Zellkulturen!) L o o
e Indikationen: Akute und rezidivierende Sinusitis,

e Schonung des Darmmikrobioms (Der Bronchitis, Tonsillopharyngitis sowie
entscheidende Vorteil gegenlber synthetischen unkomplizierte Harnwegsinfekte
Antibiotika!): Benzylsenfél wird bereits im oberen
Dinndarm fast vollstandig resorbiert! Es gelangt
garnicht erstin den Dickdarm - die
physiologische Kolonflora (Bifidobakterien,
Laktobazillen) bleibt zu 100 % intakt!

o Gezielte Ausscheidung am Wirkort: Im Blut an
Glutathion/Cystein gebunden, wird das Senfol
selektiv Uber die Nierenin denHarn (Harnwege)
sowie Uber die Lunge in die Atemluft
(Bronchien/Nebenhdhlen) ausgeschiedenund
dort wiederin aktiver Form freigesetzt!

(Blasenentziindung)

Dosierung, Einnahme & Alkohol-Interaktion!
e Anwendungshinweis: Filmtabletten oder Tinkturimmer nach den Mahlzeiten mit reichlich Wasser einnehmen
(schitzt die empfindliche Magenschleimhaut vor Reizung durch freie Senfdle)

e Wichtige Interaktion mit Alkohol (PharmaWiki): Benzylisothiocyanat hemmtin derLeber das Enzym
Aldehyddehydrogenase (Acetaldehyd-Abbau v) und vermindert dadurch die Alkoholtoleranz deutlich (Flush-
Reaktion /Unvertraglichkeit) » wahrend der Therapie auf Alkohol verzichten!

e Kontraindikationen: Akute Magen- und Darmgeschwiire (Ulcus), akute Nierenentztindungen (Nephritis) sowie
Séuglinge/Kleinkinder < 4-6 Jahren.
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Gemmotherapie (Knospenmazerate), Spagyrik & Urtinkturen Celal o CEEiizEE R

Die embryonale Regenerationskraft der Pflanzenknospen (Dr. Pol Henry) im galenischen Vergleich Folie 37/55

Knospenmazerate (Gemmotherapie, lat. Abgrenzung der 3 fliissigen Arzneiformenin

gemma = Knospe / Ph.Eur.) der Drogerie

e Wirkprinzip des Embryonalgewebes (Meristem): e Urtinktur / Phyto-Tinktur: Ethanolisch-wassriger
Frische Blattknospen, Triebspitzen und Auszug aus der reifen Pflanze - maximale
Wurzelkeime im Frihling enthalten das héchste stoffliche Konzentration der sekundéaren
genetische und biochemische Potenzial der Pflanzenstoffe fir die direkte pharmakologische
Pflanze: pflanzliche Wachstumshormone (Auxine, Akutwirkung

Gibberelline, Cytokinine), freie Aminosauren,
Enzyme, Nukleinsauren, Polyphenole und
Flavonoide. Auszugsmittel ist ein Glycerol-
Ethanol-Wasser-Gemisch

o Gemmotherapie (Glycerolmazerat):
Embryonales Knospengewebe - zelluldre
Regeneration, Drainage und Schleimhautaufbau
(sehrsanft, hervorragend furKinder als Spray)

e 1. Hagrose / Hundsrose (Rosa canina - junge
Triebspitzen): Das Hauptmittel fir den HNO-Trakt
und die Padiatrie! Wirkt entziindungshemmend,
antiallergisch und regenerierend auf die
Schleimhaute beirezidivierender Otitis media,
Tonsillitis, Sinusitis, Tracheobronchitis und
kindlichen Wachstumsschiben

e Spagyrik (griech. spao = trennen, ageiro =
vereinen): Garung, Destillation und Veraschung
vereinen atherisches Ol (Sulfur/Seele),
pflanzlichen Geist (Merkur) und Mineralsalze
(Sal/Korper) zu einem ganzheitlichen
Regulationsimpuls

e 2.Riesen-Mammutbaum (Sequoiadendron
giganteum / Sequoia gigantea - junge Sprosse):
Das grosse Vitalitats-, Nebennieren- und
Rekonvaleszenz-Tonikum nach schweren
Winterinfekten, bei Erschépfung (Fatigue), im
Seniumund zur Unterstitzung des
Bewegungsapparates

e 3. Schwarze Johannisbeere (Ribes nigrum -
Blattknospen): Das «pflanzliche Kortison» der
Gemmotherapie! Stimuliert direkt die
Nebennierenrinde zur endogenen Cortisol-
Ausschiittung - stark antiphlogistisch und
antiallergisch beijedem akuten Infektbeginn
(Halsschmerzen, Schnupfen, Bronchitis)
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Aromatische Heilpflanzen fur Atemwege, Kreislauf & Schleimhaut

Pharmakologische Kurzmonographien: Thymian, Rosmarin, Pfefferminze und Echte Kamille

1. Echter Thymian (Thymus
vulgarisL.)

e Droge & Wirkstoffe (Lamiaceae):
Thymiherba; 1-2,5 % &therisches Ol
mit den Monoterpenphenolen
Thymol (30-50 %) & Carvacrol sowie
Polymethoxyflavonen

e Wirkprofil: Stark
bronchospasmolytisch (entkrampft
die Bronchialmuskulatur Gber 2-
Rezeptor-Interaktion),
sekretomotorisch (Zilienschlag 1),
expektorierend sowie direkt
bakterizid und antiviral (Abatmung
Uberdie Lungenblaschen!)

e Indikation: Produktiver & spastischer
Husten, akute Bronchitis,
Keuchhusten (als Tee,
Fluidextrakt/Sirup - oft + Efeu oder
Primelwurzel -, Inhalation oder
Brustbalsam)

3. Pfefferminze (Mentha x piperita
L.)

e Droge & Wirkstoffe (Lamiaceae):
Menthae piperitae folium; 1-3 %
stherisches Ol mit Levomenthol (30-
55 %), Menthon, Menthylacetat &
1,8-Cineol sowie Rosmarinsaure

e Wirkprofil: Aktiviert selektiv die
Kélterezeptoren (TRPM8) auf der
Nasenschleimhaut - subjektiv sofort
freiere Nasenatmung! Zudem
antimikrobiell, spasmolytisch und bei
Spannungskopfschmerz (10 % Ol auf
die Schlafen) ebenso wirksam wie
1'000 mg Paracetamol

e Wichtige Kontraindikation
(Kratschmer-Reflex!):
Mentholhaltige Ole niemalsim
Gesichtvon Sauglingenund
Kleinkindern (< 2-3J.) anwenden
(Gefahrvon Stimmritzenkrampf /
Laryngospasmus & Atemstillstand!)
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2. Rosmarin (Salviarosmarinus / R.
officinalis)

e Droge & Wirkstoffe (Lamiaceae):
Rosmarini folium: dtherisches Ol (1,8-
Cineol, a-Pinen, Kampfer, Borneol),
Lamiaceen-Gerbstoffe
(Rosmarinsaure) &
Diterpenbitterstoffe (Carnosol,
Carnosolsaure)

e Wirkprofil: Tonisierend,
kreislaufanregend (bei Hypotonie &
Kaltegeflhl), durchblutungsférdernd
(hyperémisierend), spasmolytisch,
choleretisch, antioxidativund
Konzentrations-férdernd

e Indikation: Erschépfungund
Froéstelnim Winter, Rekonvaleszenz
nach Grippe,
Muskel-/Gliederschmerzen
(morgendliches Heilbad, Einreibung,
Tee)

Heilpflanzen-Monographie - Atherisch-Ol-Drogen

Folie 38 / 55

4. Echte Kamille (Matricaria
chamomillaL.)

e Droge & Wirkstoffe (Asteraceae):

Matricariae flos (mit hohlem
Blitenboden!); blaues atherisches Ol
mit (-)-a-Bisabololund Chamazulen
(entsteht bei
Wasserdampfdestillation aus
Matricin), Flavonoide (Apigenin-7-
glucosid) sowie bis 10 %
reizlindernde Schleimstoffe
(Polysaccharide)

Wirkprofil: Ausgepragt
antiphlogistisch (COX-/LOX-
Hemmung durch Chamazulen &
Bisabolol), wundheilungsférdernd
(Granulation 1), mukoprotektiv
(Schleimstoffe), spasmolytischund
antibakteriell

Indikation: Dampfinhalation bei
akuter Sinusitis, Rhinitis & Reizhusten,
Gurgelldsung bei Pharyngitis sowie
Magenschleimhautschutz
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Biochemie - Schiissler-Salze

Biochemie nach Dr. Schiissler: Das Immuntrio (+ Nr. 21)

Phasengerechte Mineralstoff-Regulation beiviralen und bakteriellen HNO- und Atemwegsinfekten Folie 39755

Die 3 Basis-Salze der
Entziindungsphasen

Erweiterung mit Nr. 21 &
Anwendungsprotokoll

e Nr. 3 Ferrum phosphoricum D12
(1. Entziindungsstadium): Das
«Erste-Hilfe-Mittel» bei
Infektbeginn, Frosteln,
Halsschmerzen und leichtem
Fieber (< 38,5 °C). Verbessert die
Sauerstoffbindung und aktiviert
die Makrophagen ander
Schleimhautbarriere

e Nr. 4 Kalium chloratum D6 (2.
Entziindungsstadium): Das
klassische Schleimhaut-und
Drisenmittel! Wenn sich der Infekt
festsetzt (weisslich-fibrindses
Sekret, geschwollene
Lymphknoten, Tubenkatarrh,
Bronchitis)

e Nr. 10 Natrium sulfuricum D6
(Ausleitung & Entschlackung):
Fordert GUber Leber, Galle und
Darm den Abtransportvon
Zelltrimmern,
Stoffwechselendproduktenund
Uberschussiger
GewebsflUssigkeit

e Nr. 21Zincum chloratum D12 (Der
Immun-Katalysator): Erganzt das
klassische Trio ideal (wie im
Kombi-Praparat «Nr. 3 plus/ 3, 4,
10 & 21»). Unterstitzt den Zink-
Stoffwechsel der T-Lymphozyten
und beschleunigt die
Schleimhautregeneration

e Praventive Kurim Herbst/Winter
(3-4 Wochen): Morgens Nr. 3,
mittags Nr. 4, abends Nr. 10 (plus
Nr. 21) je 2-3 Tablettenim Mund
zergehenlassen oder 3x taglich1
Stick

o Akut-Einnahme bei ersten

Erkaltungssymptomen: Alle 15-30

Minuten1Tablette Nr. 3 D12
lutschen!

Gesund durch den Winter - Martin Nigg, eidg. dipl. Drogist - Drogerie Zumsteg AG, Turgi

AT

SN

e
phosphoricur DIZ

Seite 39 /55



Hydrotherapie nach Sebastian Kneipp: Gefass- & Immuntraining gicoiepieblIobR

) ; -~ ) . , ; Folie 40 / 55
Thermische Kalt-Warm-Reize trainieren die neurovaskulare Reaktion der Nasen- und Rachenschleimhaut St

Physiologischer Wirkmechanismus (Konsensuelle Gefassreaktion)

o Reflektorische Schleimhautkopplung: Kalte Flisse oder Kaltereize auf der Haut fihren Gberden
Sympathikus innerhalb von Sekunden zu einer reflektorischen Vasokonstriktion (Minderdurchblutung)
derNasen-und Rachenschleimhaut - dadurch sinkt dort die lokale Abwehrzelldichte und Rhinoviren
kénnen leicht eindringen!

e Das Kneipp-Trainingsprinzip (Wassertreten, Knieguss, Armguss, Wechselduschen): Ein kurzer,
gezielterKaltreiz (10-30 Sek.) auf den zuvor warmen Kérper erzeugt nach anféanglicher
Gefassverengung eine reaktive Hyperamie (kréftige Mehrdurchblutung mit wohligem Warmegefahl)

¢ Immunologische Effekte beiregelmassiger Anwendung: Anstieg der T-Lymphozyten und NK-Zellen,
Stabilisierung des vegetativen Nervensystems (Vagotonus 1) und Senkung der Infekthdufigkeit um bis
zu30-50 %

e Goldene Kneipp-Regel: Niemals Kaltreize auf einen bereits frierenden Kérper oder bei akutem
Infekt/Harnwegsinfekt anwenden! Nach dem Kaltguss Wasser nur abstreifen (nicht trockenrubbeln)
und fUrrasche Wiedererwadrmung (Wollsocken / Bewegung) sorgen.
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Thermotherapie (Sauna) & Medizinische Nasensplilung

Schleimhautpflege, Hyperthermie-Training und das exakte Verhaltnis flrisotonische vs. hypertonische Spilungen

Hydro- & Thermotherapie - Praxis

Folie 41/ 55

Sauna & Schleimhaut-Basisregeln

e Sauna als Pravention (Kiinstliches Fieber):
Erhoht die Korperkerntemperatur kurzzeitig
umca. 1-1,5 °C, bildet Hitzeschockproteine
(HSP), stimuliert Interferone und
sekretorisches IgA

e Cave bei akutem Infekt: Sobald ein Infekt
bereits ausgebrochenist, ist Saunieren
kontraindiziert (starke Kreislaufbelastung &
Myokarditis-Risiko!)

e Alltagsregeln: Luftfeuchte 40-50 %,
ausreichend warm trinken und druckarm
schnauzen (ein Nasenlochnachdem
anderen, um Keime nichtin die Nebenhdhlen
ZU pressen)

Nasensplilung: Isotonisch (0,9 %) vs.
Hypertonisch (2,0 %)

e Warum Nasenspulung? Spiilt Viren,
Allergene, Feinstaub und zdhes Sekret
mechanisch von der Nasenschleimhaut und
reaktiviert den Zilienschlag

e 1. Isotonische Salzlésung (0,9 % NaCl) -
Befeuchtend & Pflegend (fur die tagliche
Pravention): Entspricht exakt dem
osmotischen Druck des Blutplasmas.
Rezeptur: 9 greines Speise-/Meersalz (ohne
Jod, ohne Fluorid und ohne Rieselhilfen!) oder
Emser Salzin1Literabgekochtem,
handwarmem Wasser (oder 2,25 g auf 250 m|
Nasendusch-Kénnchen) aufiésen

e 2. Hypertonische Salzlésung (2,0 % NaCl) -
Naturlich Abschwellend (bei akuter Rhinitis &
Sinusitis!): Besitzt einen héheren
osmotischen Druck als das Gewebe und
zieht dadurch Uberschissige
Gewebsflissigkeit aus der geschwollenen
Nasenschleimhaut (physikalischer
Abschwell-Effekt ohne
Rebound/Gewdhnung!). Rezeptur: 10 g Salz
in5dl (500 ml) lauwarmem Wasser6sen
(bzw. 5 gauf 250 ml)
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Differentialdiagnose: Grippaler Infekt vs. Echte Grippe (Influenza)

Klinische Unterscheidungskriterien in der Beratung nach DocCheck Flexikon & PharmaWiki

Klinik - Differentialdiagnose

Folie 42 /55

Grippaler Infekt («Erkaltung»)
e Ausloser (> 200 Viren): Primar Rhinoviren (30-50 %), gefolgt von saisonalen
Coronaviren, RSV, Parainfluenza- und Adenoviren

e Krankheitsbeginn: Schleichend Uber1-2 Tage (beginnt oft mit Frosteln, Halskratzen
und Niesreiz)

e Fieberverlauf: Bei Erwachsenen meist kein Fieber oder nurleicht erhdhte Temperatur
(<38,5°C)

e Leitsymptome (lokal HNO-betont): Rhinorrhd («laufende Nase», erst wassrig, dann
mukos), Niesen, Halsschmerzen, Heiserkeit, Tranenfluss, leichter bis massiger Husten

o Allgemeinbefinden & Verlauf: Massige Mattigkeit; klingtin der Regel nach 5-9 Tagen
komplikationslos ab («Drei Tage kommt er, drei Tage bleibt er, drei Tage geht er»)

Basis-Allgemeinmassnahmen bei beiden Formen

Echte Virusgrippe (Influenza A / B)

Ausloser & Inkubation: Influenzaviren Typ Aund B; hochgradig ansteckend
(Trépfchen/Aerosole), kurze Inkubationszeit von nur1-4 Tagen

Krankheitsbeginn: Schlagartig / perakut («aus vélliger Gesundheit heraus innerhalb
weniger Stunden schwer krank»)

Fieberverlauf: Hohes Fiebervon 39,0 bis > 40,0 °C mit Schittelfrost und
Schweissausbriichen (oft Gber 3-5Tage)

Leitsymptome (systemisch!): Schweres Krankheits- und Zerschlagenheitsgefihl,
starke Kopf-, Muskel- und Gliederschmerzen, trockener, schmerzhafter Reizhusten
(retrosternal)

Komplikationsgefahr & Rekonvaleszenz: Massive Schadigung des
Atemwegsepithels erleichtert bakterielle Sekundarinfektionen (Pneumonie, Otitis,
Myokarditis); Rekonvaleszenz dauert oft 2-4 Wochen!

Konsequente kérperliche Schonung bzw. Bettruhe (Vermeidung einer Herzmuskelentziindung!), reichliche Flissigkeitszufuhr (warme Krautertees, Brihenzum Ausgleich des
Flissigkeitsverlustes bei Fieber), Schleimhautbefeuchtung und friihzeitiger Einsatz antiviraler/immunmodulierender Phytotherapeutika.
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Bei Erkaltung & Fieber: Schwitzkuren (Diaphoretika) & Fiebermodulation Al CEE RS2 TEE e

: o . . _ . . . , Folie 43 / 55
Warum das Fieber unserwichtigster Verblndeterist - und wie Lindenbliten, Holunderbliten & Artemisia annua wirken olieds/

Physiologischer Sinn des Fiebers (Abwehr-Beschleuniger)

e Jedes Grad Temperaturerhdhung (+1 °C) verdoppelt nahezu die Reaktionsgeschwindigkeit
immunologischer Enzyme, steigert die Beweglichkeit der Leukozyten und hemmt direkt die
Replikation temperaturempfindlicher Rhinoviren (Optimum bei 33-35 °Cl)

o Naturheilkundliches Ziel: Fieber nicht vorschnell chemisch unterdriicken, sondern den Kérper beim
geordneten Fieberverlauf und anschliessenden Ausschwitzen (Diaphorese) begleiten

Die 3 grossen fieberbegleitenden Arzneipflanzen (PharmaWiki)

¢ 1. Lindenbliiten (Tiliae flos - Sommerlinde Tilia platyphyllos & Winterlinde Tilia cordata, Malvaceae):
Enthalten Flavonoide (Rutin, Hyperosid, Tilirosid), ca. 10 % reizlindernde Schleimstoffe
(Arabinogalactane), Gerbstoffe und atherisches Ol (Farnesol). Wirken klassisch diaphoretisch
(schweisstreibend), beruhigend und hustenreizlindernd bei trockener Schleimhaut

e 2. Schwarzer Holunder (Sambuci flos - Sambucus nigra L., Adoxaceae). Die Blliten enthalten
Flavonoide (bis 3 % Rutin, Isoquercitrin), Chlorogensaure, Triterpene und Schleimstoffe; sie erhéhen
die Ansprechbarkeit der Schweissdrisen auf Warmereize («Schwitztee»). Die dunklen Beeren
(Sambuci fructus) liefern zusatzlich antivirale Anthocyane (Sambucyanin, Cyanidin-3-glucosid), die
Influenzaviren am Eindringen hindern

e 3. Einjahriger Beifuss (Artemisia annua L.) im Akutfall: Bei fieberhaften Virusinfekten mit starker
Entzindungskomponente wirken die Flavonoide (Casticin, Quercetin) und Sesquiterpenlactone
(Artemisinin) aus A. annua gezielt zytokinmodulierend und fieberregulierend
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Bewahrte Teerezeptur bei Erkaltung, Husten & Grippe

Synergistische 8-Drogen-Komposition nach den Regeln der klassischen Rezeptierkunst (Remedium cardinale & Adjuvantia)

Phytotherapie - Teerezeptur

Folie 44 / 55

Die 8 Teedrogen & ihre Funktion
(Teil 1)

o 1. Salbeiblatter (Salviae folium):
Antiviral, bakterizid &
adstringierend (Rosmarinsaure,
stherisches Ol) - desinfiziert den
Rachenraum

e 2. Holunderbliiten (Sambuci flos):
Diaphoretisch (schweisstreibend)
& sekretolytisch durch Flavonoide
(Rutin, Isoquercitrin)

e 3. Lindenbliiten (Tiliae flos):
Diaphoretisch &
hustenreizlindernd durch
Schleimstoffe (10 %) und
Flavonoide

e 4. Wollblumen /
Konigskerzenbiliiten (Verbasci
flos): Reich an Schleimstoffen,
Iridoidglykosiden (Aucubin) &
Saponinen - legt einen
reizlindernden Schutzfilm Gberden
trockenen Kehlkopf und 16st
gleichzeitig zéhen Schleim

Die 8 Teedrogen & ihre Funktion
(Teil 2)

e 5. Anisfriichte (Anisi fructus - vor
dem Aufgiessen kurzanstossen!):
Atherisches Ol (trans-Anethol)
wirkt stark sekretomotorisch
(Zilienschlag ™) und
bronchospasmolytisch

e 6. Pfefferminzblatter (Menthae
piperitae folium): Erfrischend,
antimikrobiell & befreiend fir die
Nasenatmung (Menthol)

e 7. Stechpalmenblatter (llicis
aquifolii folium): Traditionelle
fiebersenkende,
schweisstreibende und
tonisierende Winterdroge
(Triterpensaponine, Theobromin,
Ursolsaure)

e 8. Siissholzwurzel (Liquiritiae
radix): Leitwirkstoff Glycyrrhizin
(Saponin) wirkt stark
sekretolytisch, antiphlogistisch
(kortisolahnlich) und direkt antiviral
gegen Atemwegsviren + rundet
den Geschmackab

Zubereitung: 1-2 Teel&ffel der Teemischung mit 250 ml kochendem Wasser

Ubergiessen, zugedeckt 10 Minuten ziehen lassen (damit die &therischen Ole nicht

entweichen!)und 3-4 Tassen taglich moglichst heiss in kleinen Schlucken trinken.
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Atemwege frei Uber Nacht: Zwiebel-Sackli & Thymianstrauss Hausmittel - Péclatrie & Alltag

Sanfte, hocheffektive atherische und schwefelhaltige Raumbeduftung - schon ab dem Sauglingsalter e

Wirkmechanismus & praktische Durchfiihrung

o 1. Das aufgeschnittene Kiichenzwiebel-Sackli (Allium cepa L.): Beim feinen Wiirfeln der Zwiebel
spaltet die Allinase das Isoalliinin filichtige schwefelhaltige Thiosulfinate, Cepaene und den
Tranenfaktor (Propanthial-S-oxid). Diese breiten sichim Schlafzimmer aus, wirken stark abschwellend
auf die Nasenschleimhaut, bakterizid und sekretolytisch - ohne jedes Risiko eines
Stimmritzenkrampfes bei Sduglingen!

¢ Anwendung am Bett / Stubenwagen: 1rohe Kiichenzwiebel fein hacken, inein diinnes
Baumwolltiechli(oder eine Stoffwindel) binden, leicht andricken (damit Saft austritt) undin
Kopfnéhe neben das Bett, Uber den Stubenwagen oder auf den Schreibtisch hdngen (amnachsten
Morgen lUften - der Geruch verfliegtrasch!)

e 2. Frischer Thymianstrauss / Thymian-Kopfkissen: Einen Bund frischen Thymian (Thymus vulgaris)
leicht zwischen den Handen reiben (bricht die Lamiaceen-Oldriisenschuppen auf) und ans Kopfende
legen - das sanft ausstromende Thymol entspannt die Bronchien wahrend der ganzen Nacht

e Bonus-Hausmittel Zwiebel-Honig-Sirup: Fein gewiirfelte Zwiebel mit 2-3 EL Schweizer Bliten- oder

Tannenhonigim Schraubglas 2-3 Stunden ziehen lassen; den entstehenden Sirup teeldffelweise bei
Husten einnehmen (Hinweis: Honig erst flr Kinder ab 1Jahr!).
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Schwarzer Holunder (Sambucus nigraL.): Holunderbliten- & Beerensirup iRl e o e

Traditionelle Hausapotheke mit klinisch belegter Neuraminidase-Hemmung gegen Erkaltungs- und Grippeviren i

Wertvolle Inhaltsstoffe der Rezeptur

e Holunderbeeren (Sambuci fructus): Reich an Anthocyanen (Sambucyanin, Cyanidin-3-
sambubiosid), Vitamin C, Vitamin A/B und Kalium

o Holunderbliiten (Sambuci flos): Schweisstreibende Flavonoide (Rutin) & dtherisches Ol
e Bienenhonig & Rohrzucker: Reizlindernd (demulzierend) auf die Hustenrezeptorenim Rachen

morga

e Frischer Zitronensaft: Stabilisiert die Anthocyane im sauren pH-Bereich und liefert Vitamin C -

" Holle

Holunder
. Sureau - Sambuco
Sirup -Sirop - Scroppo

Pharmakologische Wirkung, Sicherheitshinweis (Sambunigrin!) & Dosierung

e Antiviraler Wirkmechanismus: Die Anthocyane und Lektine der Holunderbeere blockieren die viralen
Hamagglutinin-Spikes und hemmen das Enzym Neuraminidase von Influenza-A- und -B-Viren -

dadurch wird die Virusausbreitung von Zelle zu Zelle gestoppt und die Krankheitsdauerin klinischen
Studienum 2-4 Tage verkiirzt

e Wichtiger toxikologischer Hinweis fiir die Eigenherstellung: Rohe, ungekochende Holunderbeeren
(sowie griine Stiele und Kerne) enthalten das cyanogene Glykosid Sambunigrin, das zu Ubelkeit und
Erbrechen fihrt! Durch kurzes Aufkochen (> 80 °C flr 10-15 Min.) zerféllt Sambunigrin vollstandig und
die Beeren werden hervorragend vertraglich

e Dosierung bei Husten, Schnupfen & Frosteln: Mehrmals taglich (3-5x) 1bis 2 Essléffel Holundersirup
ineinem Glas heissem Wasser oder Krautertee aufgeldst warm trinken.

Gesund durch den Winter - Martin Nigg, eidg. dipl. Drogist - Drogerie Zumsteg AG, Turgi Seite 46 / 55



Biochemische Komplextherapie: Selomida® Erkaltung

Kombination von 6 aufeinander abgestimmten Dr. Schissler Salzen in praktischen Portionsbeuteln

Biochemie - Akutkomplex

Folie 47 / 55

Die 6 enthaltenen Schiissler-Salze & ihr synergetisches Wirkprofil

o Anwendungsgebiet: Zur Linderung akuter Erkadltungssymptome wie Halsschmerzen, Heiserkeit,
Schnupfen, Husten, Frosteln und leichtem Fieber sowie zur Unterstlitzung der Abwehrkrafte bei
erhohter Erkaltungsneigung

e Nr. 3Ferrum phosphoricum D12: Das Akut- und Entziindungsmittel der 1. Phase (Fieber, Frosteln,
Sauerstoffversorgung der Immunzellen)

e Nr. 4 Kalium chloratum Dé: Das Schleimhautmittel der 2. Phase (Schnupfen, Husten, geschwollene
Schleimhaute, Driisenschwellung)

o Nr. 5 Kalium phosphoricum Dé: Das grosse Energiesalz fir Nerven, Muskulatur und Zellregeneration
bei Erschdpfung, Zerschlagenheit und héherem Fieber

e Nr. 8 Natrium chloratum Dé: Reguliert den Flissigkeitshaushalt der Schleimhaute (beiwassrigem
Fliessschnupfen ebenso wie beitrockener, brennender Nasenschleimhaut)

e Nr. 10 Natrium sulfuricum Dé: Fordert die Ausscheidung von Entziindungsprodukten und entlastet
den Stoffwechsel

e Nr. 21Zincum chloratum D12: Aktiviert den zellularen Immunstoffwechsel und die Schleimhautheilung

e Dosierung: Akut bis zu 3x taglich1Sachet in einem Glas Wasser oder warmem Tee auflésenundin
kleinen Schlucken trinken (kurzim Mund behalten).
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Erkdltung

®

Selomida
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Aromatherapeutisches & Phytotherapeutisches Erkaltungsbad Al R T

. . . , o , ) . . Folie 48 / 55
Transdermale undinhalative Aufnahme atherischer Ole bei beginnender Erkaltung und Gliederschmerzen olieds/

2 Wege zum wirksamen Heilbad: Kriuterabsud vs. Atherische Ole

e Variante A - Klassischer Krauterabsud (Vollbad): Insgesamt 150 g getrocknete Krauter (Thymian,
Rosmarin, Majoran zu gleichen Teilen) mit 2 Litern kochendem Wasser Gberbrihen, zugedeckt 15-20
Min. ziehen lassen, durch ein Sieb oder Baumwollséackli direktin das Badewasser (37-38 °C) abgiessen

e Variante B - Reine atherische Ole (10-15 Tropfen pro Vollbad): Bewéhrte Winterdle sind Thymian
(Thymol- oder milder Linalool-Chemotyp fir Kinder!), Eukalyptus (Eucalyptus globulus / radiata mit
1,8-Cineol), Majoran, Melisse, Rosmarin, Weisstanne/Edeltanne, Cajeput oder Teebaumal

¢ Wichtiger galenischer Emulgator-Tipp: Atherische Ole sind lipophil und schwimmen unverdiinnt als
reizender Film auf dem Badewasser! Daher die 10-15 Tropfenimmer zuerst in 2 Essléffel Vollrahm,
Kaffeerahm, Honig oder1EL Oliven-/Mandeld (fir ein riickfettendes Olbad) einriihren und erst dann
ins einlaufende Badewasser geben!

Fertigpraparate, Badezeit & Kontraindikation

o Bewahrte Schweizer Badezusatze: Weleda Edeltannen-Erholungsbad (Abies alba & Picea abies),
Dul-XBad (durchwarmend), Perskindol Thermo Bad oder Sidroga Erkaltungsbad

e Optimale Durchfiihrung: Badetemperatur 37-38 °C, Badedauer15-20 Minuten; danach gut
abtrocknen, warm einpacken und mindestens 30-60 Minutenim warmen Bett nachruhen
(Nachschwitzen!)

e Wichtige Kontraindikation: Beibereits bestehendem Fieber (> 38,0-38,5 °C), schweren Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder Bluthochdruck kein heisses Vollbad durchflhren (stattdessen sanfte
Brusteinreibung oder Waschungen wahlen!).
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Das aufsteigende Fussbad (nach Kneipp / Schiele) =S SHE BT

. , ' ' , P ' Folie 49 / 55
«Warme Fusse sind das Aund O einer wirkungsvollen Infektabwehr» - Gezielter Reflexreiz fir die Nasenschleimhaut olieas/

Physiologie & Schritt-flir-Schritt-Anleitung fiir das aufsteigende Fussbad

o Wirkmechanismus (Kutis-Viszeral-Reflex): Durch die langsame Temperatursteigerung an den
Fissenund Unterschenkeln erweitern sich nicht nur die peripheren Gefasse der Beine, sondern
reflektorisch innerhalb weniger Minuten auch die Kapillaren der Nasen-, Nebenh&hlen-und
Rachenschleimhaut! Ein beginnender Infekt nach UnterkUlhlung I&sst sich so oft noch im Keim
ersticken

e Durchfiihrung: Beide Flisse und Waden in eine Fussbadewanne mit angenehm warmem Wasser
(Starttemperatur ca. 33-35 °C) stellen. Innerhalb von 15 bis 20 Minuten durch langsames,
vorsichtigesZugiessen von heissem Wasser die Temperatur schrittweise auf 39-41°C steigern, bis ein
leichtes Schwitzen an Stirn und Nacken einsetzt

e Phytotherapeutische Zusatze: 1-2 EL Senfmehl (Sinapis nigrae semen - nur bis max. 38 °C, stark
durchblutungsférdernd bei Sinusitis!), Ingwer-Aufguss, Rosmarin- oder Thymiansud

e Nachruhe: Fisse gut abtrocknen, warme Wollsocken anziehen und 30 Minuten zugedeckt ruhen
(Cave: Beiausgepragten Krampfadern/Varizen nur lauwarm oder kalt anwenden!).
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Synthese - Therapiekonzept

Phytotherapeutischer Phasen-Leitfaden: Welche Pflanze wann?

. . AP . . Folie 50 / 55
Systematische Entscheidungsmatrix flr Préavention, Prodromalphase, Vollbild und Rekonvaleszenz olie 50/

Phase 1: Basis-Pravention
(Okt. - Marz)

Phase 2: Prodromalstadium Phase 3: Akutes Vollbild (Tag
(Erste 1-12 Stunden!) 2-7)

Phase 4: Ausleitung &
Rekonvaleszenz (ab Tag 7)

o Terrain & Orthomolekular:
Vitamin D3 (2'000-4'000 |.E. +
K2), Zink (15 mg), Selen (100 pg),
Omega-3 (EPA/DHA2 g),
Multispezies-Probiotika &
Strath-Hefeplasmolysat

e Adaptogene &
Immunmodulatoren: Vitalpilze
(Agaricus, Shiitake mit
Wochenendpausen), Echinacea-
Intervallkuren (max. 8 Wochen),
Gemmotherapie (Rosa canina
beiKindern), taglicher
Ingwershot

e Sofort-Barriereim Rachen
(Entry-Inhibition): Zistrose
(Cistus creticus Lutschtabletten
3-6x 2), Echinacea + Salbei Akut-
Tinktur/Halsspray, Zink-
Lutschtabletten

e Thermische Sofortreize:
Aufsteigendes Schiele-Fussbad
(35 > 41°C) bei Frosteln/kalten
Flssen, heisseringwer-
LindenblUten-
Holunderblltentee, Schissler Nr.
3 D12 alle 15 Min.
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e Bronchitis, Sinusitis &
Pharyngitis: Pelargonium
sidoides (EPs 7630® 3x 30 Tr./
3x 1Tabl.), Kapuzinerkresse +
Meerrettich (Senfdle nach dem
Essen), Gemmo Ribes nigrum
(«pflanzliches Kortison»)

e Sekretolyse & Spasmolyse:
Thymian-, Anis-, Wollblumen-,
SUssholz-Teemischung,
hypertonische Nasenspulung (2
% NaCl), Kamillen-/Thymian-
Inhalation, Zwiebelsackli Gber
Nacht

e Schleimhaut- & Energieaufbau:
Gemmotherapie Mammutbaum
(Sequoia gigantea) + Hagrose
(Rosa canina), Strath-Aufbaukur,
SchisslerNr. 4, Nr. 5, Nr. 10 & Nr.
21

e Kreislauf-Tonisierung:
Morgendliche Rosmarin-
Anwendungen, sanfte Kneipp-
GUsse nachvollstandiger
Entfieberung
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Rationale Phytotherapie: Qualitatskriterien, Galenik & Interaktionen

Worauf naturheilkundlich versierte Anwender bei Pflanzenpraparaten und Kombinationen achten

Fachpraxis - Pharmakologie

Folie 51/ 55

Galenische Qualitat & Standardisierung

o 1. Der Extrakt ist der Wirkstoff: In der Phytotherapie entscheidet das Drogen-
Extrakt-Verhaltnis (DEV), der Erntezeitpunkt und das Auszugsmittel (Wasser, Ethanol
11-70 %, Glycerol) Uber das enthaltene Wirkstoffspektrum

e 2. Beispiel Echinacea: Lipophile Alkylamide (CB2-Rezeptor-Modulation) finden sich
primarim alkoholischen Auszug, hydrophile Arabinogalactane (Polysaccharide)im
Frischpflanzen-Presssaft

o 3. Beispiel Artemisia annua & Salbei: Lipophiles Artemisinin bzw. Thujon verhalten
sichimwassrigen Aufguss vollig anders als im alkoholischen Gesamtextrakt oder
Blattpulver

e 4. Enzym-Schutz bei Prodrug-Pflanzen: Sowohl das Alliin-Allinase-System
(Knoblauch, Zwiebel) als auch das Glucosinolat-Myrosinase-System
(Kapuzinerkresse, Meerrettich, Winterkresse) bendtigen Zellaufschluss vor Hitze-
oder Saureeinwirkung!
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Wichtige Interaktionen & Kontraindikationen im Uberblick

Orale Antikoagulanzien / Blutverdiinner (Marcoumar®, DOAKs, ASS): Vorsicht bei
hochdosiertem Knoblauch (Ajoen), hochdosiertem Ingwer und Pelargonium sidoides
(Cumarine)

Alkohol-Unvertraglichkeit (Aldehyddehydrogenase-Hemmung): Kapuzinerkresse
(Benzylisothiocyanat) vermindert die Alkoholtoleranz deutlich - keinen Alkohol
wahrend der Therapie!

Resorptionshemmung durch Gerbstoffe: Zistrose (Cistus creticus) und Salbeiimmer
mit mind. 1Stunde Abstand zu Eisenpraparaten, Schilddrisenhormonen und anderen
Medikamenten einnehmen

Gallensteinleiden (Cholelithiasis): Ingwer und Kurkuma wirken stark cholagog
(Gallenblasenkontraktion 1) - beibekannten Gallensteinen kontraindiziert

Padiatrie (Kratschmer-Reflex): Menthol- und kampferhaltige &therische Ole
(Pfefferminze, Eukalyptus, Rosmarin) niemals im Gesichtsbereich von Sduglingenund
Kleinkindern (< 3J.) anwenden!
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Sicherheitin der Beratung: Wannist eine arztliche Abklarung angezeigt? Klinik - Red Flags

Klare Erkennung von Warnzeichen («Red Flags») und bakteriellen Sekundarkomplikationen Fell e

Warnzeichen («Red Flags») fiir zeitnahe arztliche Diagnostik Komplementare Begleitung einer notwendigen Antibiotikatherapie
¢ 1. Biphasischer Fieberverlauf («Double Sickening»): Wenn nach 3-5Tagen e Falls ein synthetisches Antibiotikum medizinisch unumganglichist, bietet die
scheinbarer Besserung plétzlich erneut hohes Fieber (> 39 °C) und deutliche Naturheilkunde entscheidende Begleitmassnahmen:

Zustandsverschlechterung auftreten - dringender Verdacht auf bakterielle

S infektion (P o bakterielle Sinusitis. Ofiti diay) e 1. Schutz des Darmmikrobioms: Hochdosierte Multispezies-Probiotika (z. B.
uperinfektion (Pneumonie, bakterielle Sinusitis, Otitis media)!

Lactibiane® / Saccharomyces boulardii) ab Tag 1der Antibiotikaeinnahme (mit
e 2. Kardiopulmonale Symptome: Ruhedyspnoe (Atemnot), beschleunigte 2 Stunden Zeitabstand zum Antibiotikum!) Gber mind. 4 Wochen
Atmung, inspiratorischer Brustschmerz, blutiger/eitrig-rostfarbener Auswurf

. - ) e 2. Biofilm- & Schleimhautregeneration: Senféle
oder Herzstolpern/Tachykardie (Myokarditis-Abklarung!)

(Kapuzinerkresse/Meerrettich) und N-Acetylcystein bzw. Thymian/Efeu
e 3. HNO-Komplikationen: Einseitige, klopfende Gesichtsschmerzen mit unterstitzen die Schleimldsung
Sehstérungen, Kieferklemme, starke Ohrenschmerzen oder eitrige Stippchen

. . . . e 3. Mykotherapeutischer & spagyrischer Wiederaufbau: Vitalpilze (Shiitake,
auf den Tonsillen mit hohem Fieber ohne Husten (Streptokokken-Angina)

Agaricus), Schiussler Nr. 4 + Nr. 10 (Ausleitung) sowie Strath-Hefeplasmolysat
e 4. Neurologische Zeichen & Risikogruppen: Nackensteifigkeit zur Wiederherstellung der mukosalen sIgA-Immunitat

(Meningismus), Somnolenz/Verwirrtheit, Exsikkose sowie Fieber bei

Sauglingen (< 3 Monate), Schwangeren oder Immunsupprimierten
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Praxis-Transfer: Die optimale naturheilkundliche Winter-Hausapotheke

Kompakte Zusammenstellung flr Haushalt, Bliro und Reise - damit im Akutmoment sofort gehandelt werden kann

Praxis-Checkliste - Winterplan

Folie 53 /55

1. Tagliche Basis & Pravention (Herbst / Winter)
e Sonnen- & Zellschutz: Vitamin D3 + K2 Tropfen (2'000-4'000 L.E./Tag) +
hochwertiges Omega-3-Algen- oder Fisch-/Krilldl (2 g EPA/DHA)

e Spurenelemente & Vitalstoffe: Organisches Zink (15-25 mg) & Selen (100 pg)
sowie Krauter-Hefeplasmolysat Strath

e Darm & Immuntraining: Multispezies-Probiotikum (Kur iber1-2 Monate) +
Vitalpilze (Agaricus / Shiitake)

o Kulinarische Phytotherapie: Frischer Ingwer, Kurkuma, schwarzer Pfeffer,
Knoblauch, Meerrettich, Zitronen und einheimische Winter-Wildkréuter

e Raumklima & Hydrotherapie: Hygrometer (Ziel 45-50 % Feuchte),
atherisches Arvendlim Schlafraum, regelmassiges Kneippen /
Wechselduschen
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2. Sofort-Griffbereit fiir die ersten Erkaltungsstunden

e Viren-Blocker fiir unterwegs: Zistrosen-Lutschtabletten (Cistus creticus) +
Echinacea-Salbei-Halsspray / Tinktur

e Pflanzliche Akut-Spezialitaten: Pelargonium-sidoides-Extrakt
(Tropfen/Tabletten/Sachets) + Kapuzinerkresse-Meerrettich-Filmtabletten +
Gemmo-Spray (Ribes nigrum / Rosa canina)

e Biochemie nach Dr. Schiissler: Das Immuntrio Nr. 3, Nr. 4, Nr. 10 (+ Nr. 21)
sowie Selomida® Erkaltung

e Arzneitee-Vorrat: 8—-Krauter-Erkaltungstee (Salbei, Holunder, Anis,
Wollblume, Linde, Pfefferminze, Stechpalme, Stssholz) + Holundersirup

o Aussere Anwendungen: Nasendusch-Kénnchen mit reinem Meersalz (0,9 % /
2,0 %), Thymian-/Edeltannen-Erkaltungsbad und Kiichenzwiebeln fir das
nachtliche Zwiebelsackli
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Vertiefungs-Impulse fir die Fachdiskussion: Manuka & Moringa Fachdiskussion - Bxkurs

. ' . S Folie 54 / 55
Erganzende naturheilkundliche Spezialitaten und offene Fragerunde oliesa/

Exkurs 1: Neuseelandischer Manuka-Honig (Leptospermum Exkurs 2: Meerrettichbaum (Moringa oleiferaLam.)
scoparium)
e Botanik & Signatur: Tropischer «Wunderbaum» vom Fuss des Himalaya
e Stammpflanze: Sidseemyrte (Manuka-Strauch, Familie Myrtaceae, verwandt (Familie Moringaceae); verdankt seinen deutschen Namen den scharfen
mit dem Australischen Teebaum) Senfdlglykosiden (Glucosinolaten wie Glucomoringin) in den Wurzeln und
o Leitwirkstoff Methylglyoxal (MGO, entsteht aus Dihydroxyacetonim Nektar): Blattern
Wahrend normaler Bienenhonig primar Gber hitzeempfindliches ¢ Vitalstoffdichte der Blatter: Liefert hochkonzentriert Vitamin A/B-Carotin,
Wasserstoffperoxid (Glukoseoxidase) wirkt, ist MGO (100+ bis 800+ mg/kg) Vitamin C, Vitamin E, Eisen, Calcium, Selen, alle essenziellen Aminosauren,
hitzestabil und wirkt selbst gegen hartndckige Biofilme im Rachen- und Zeatin (Cytokinin-Pflanzenhormon) sowie Quercetin und Kaempferol

Wundbereich stark bakterizid und entzindungshemmend!

Leitfragen fiir unseren Erfahrungsaustausch

e 1. Welche Arzneipflanzen- oder Galenik-Kombination (Tinktur, Presssaft, Spagyrik, Gemmotherapie) hat sich in lhrem Umfeld am besten bewahrt?
e 2. Wo erleben Sie im Geschafts- und Familienalltag die gréssten Hebel flr eine stabile Winter-Immunitat?

e 3. Welche offenen Fragen zu Dosierungen, Rezepturen oder Wechselwirkungen dirfen wirgemeinsam klaren?
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Herzlichen Dank fur lhre Aufmerksamkeit! Abschluss - Drogerie Zumsteg

, . . Folie 55 / 55
Kommen Sie gesund, gestarkt und naturverbunden durch den Winter oliess/

Fragen & Fachberatung

e Wirfreuenuns auf lhre Fragen, RiUckmeldungen und den persénlichen Austausch!
e Referent: Martin Nigg

e Drogerie Zumsteg AG

e Bahnhofstrasse 11- 5300 Turgi

e Telefon: 05622313 63

e E-Mail: info@drogerie-zumsteg.ch

e Web: www.drogerie-zumsteg.ch

e Quellenverzeichnis Phytotherapie: PharmaWiki.ch - DocCheck Flexikon - Ph.Eur. - ESCOP /HMPC
Monographien

Schlussgedanke

«Die Natur halt fir jede Jahreszeit genau jene Heilkrafte bereit, die der Mensch zur Wahrung seines
inneren Gleichgewichts braucht - verbinden wir das Erfahrungswissen der alten Klostermedizin mit den
Erkenntnissen der modernen Phytotherapie.»
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